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levads

Bérni — ta ir miisu nakotne, miisu tautas turpinataji, misu valsts lepnums. Miisu valstij
ir vajadzigi veseli, izglitoti, fiziski un garigi attistiti tautas turpinataji.

Pirmsskolas izglitibas satura mérkis ir palidzét bé€rniem harmoniski un vispusigi
attistities, ieveérojot likumsakaribas bernu attistiba, sniedzot vajadzigas zinasanas, palidzot
apgut un pilnveidot berna prasmes un spgjas turpmakai dzivei, balstoties uz darbosanos
macoties. Viens no pirmsskolas izglitibas satura uzdevumiem ir attistit bérna fiziskas ipasibas
un veicinat bérnam kustibu prieku. Bérnam ir svarigi kustéties, rotalaties, un to vin$ dara ar
prieku. Bérna dzives nepiecieSamiba ir kustiba, rotalas un fiziskas aktivitates, jo kustiba ir
bérna galvena darbiba, par ko savos darbos raksta I.Stangaine, D.Dzintere u.c. autori. Bérnam
attistoties fiziski vin$ attistas ar1 garigi, 1idz ar to ipasi aktuals ir Dz.Loka teiciens ,,vesela
miesa — vesels gars”. Lai varétu nodro§inat bérnam veselu miesu un garu, pirmkart mums ir
javirza bérns uz fiziskajam aktivitattm gan tadam, ko bérns pats izv€las, gan pieauguso
vaditam.

Pirmsskolas vecuma bérniem fiziskas aktivitates ir 1pasi vajadzigas un svarigas, jo

caur fiziskajam aktivitatém bérns nostiprina savas kustibu prasmes un attistas fiziskas pasibas
— izturiba, speks, atrums, lokaniba un veikliba, kuru médz saukt art par kustibu koordinaciju.
Svarigi ir koordinaciju attistit jau pirmsskola, jo ta palidz veicinat smadzenu darbibu.
Attistoties kustibu koordinacijai uzlabojas domasanas atrums, attistas prasme parvaldit savu
kermeni, jo Saja procesa tiek iesaistitas un darbinatas abas smadzenu puslodes tada veida
veicinot arT intelektualo attistibu. Ne tikai kustibu koordinacija, bet ar1 lidzsvara sajiita ir loti
svariga un nozimiga bérna talakaja attistiba.
Vecaki ne vienmer ievero to, ka bérns kustas, skrien, rapo staiga utt. Vecakiem skiet, ka viss
ir kartiba, bet ieskatoties cieSak meés nereti redzam, ka bérna kustibas ir neveiklas. Par cik
bérns lielako dienas dalu pavada pirmsskolas izglitibas iestade, kur vins$ visu laiku ir skolotaja
redzes loka, to ievéro ari skolotajs. Skolotajs, kustibu rotalas un fiziskajas aktivitates, ikdienas
darba grupa un ari sporta nodarbibas var veicinat bérna kustibu koordinaciju un sekmét
lidzsvara sajiitas attistiSanu.

Aktualitati nosaka pretrunas pedagogiskaja aspekta — ne visi bérni uz pirmsskolas
izglitibas iestadi atnak vienlidz fiziski aktivi un fiziski sagatavoti. Ir bérni, kuri kustas veikli
un precizi, un ir arT tadi, kuri kustoties (skrienot, metot, lecot) ir neveikli, varétu pat domat, ka

bérns nevar precizi koordinét savas kustibas un nesp&j noturét lidzsvaru. Ka sporta, ta ar1



grupas skolotajam ir japalidz ikkatram bé&rnam attistit kustibu koordinaciju un sekmét
lidzsvara sajiitu. Jo, ja nebis precizas kustibu koordinacijas, bérns nevares noturet lidzsvaru.

Aktualitati personiga aspekta nosaka tas, ka ne tikai pirmsskolas izglitibas iestade, bet

ar1 uz ielas autores uzmanibu arvien vairak piesaista mazkustigi, neveikli un fiziski neaktivi
bérni. Katram vecakam un sabiedribai kopuma javelta lielaka uzmaniba bernu fiziskajai
sagatavotibai bernam augot un attistoties. Pirmsskolas vid€jais bérnu vecums ir
vispateicigakais vecums, lai bernos attistitu kustibu koordinaciju un sekmé&tu Iidzsvara sajutu.
Jo bernam attistoties fiziski bérns attistas garigi un emocionali.

Pétijuma objekts — sporta nodarbibas.

Pétijuma priekSmets — vid€ja pirmsskolas vecuma bérnu lidzsvara sekmeSana.

Petijjuma merkis — teorétiski analizét un praktiski pétit videéja pirmsskolas vecuma
bérnu lidzsvara sekmeSanas iesp€jas sporta nodarbibas.

Petijjuma hipotéze — 4 - 5 gadigiem bérniem lidzsvara sekméSana sporta nodarbibas
bis sekmiga, ja skolotajs sporta nodarbibas piedavas daudzveidigas darbibas
lidzsvara sekméSanai un bérni aktivi iesaistisies skolotaja piedavatajas
aktivitates.

Pétijjuma uzdevumi:

1. Analizet teorétiskas atzinas par fiziskam 1pasibam, to sekméSanu bérniem
vid€ja pirmsskolas vecuma.

2. 1zzinat sporta nodarbibu biitibu un lidzsvara sekmésanas iesp€jas tajas.

3. Pétit lidzsvara sekmésanu 4 — 5 gadus veciem b&rniem sporta nodarbibas.

Pétijjuma metodes:

Teoretiska — literaturas analize par pétamo problému.
Empiriskas:

1. pedagogiskais novérojums

2. pedagogiska izméginajumdarbiba.

Pétijuma baze: Bauskas novada PII ,,X”, 15 vidgja pirmsskolas vecuma bérni.



1. Koordinacija — pirmsskolena nozimigaka fiziska ipasiba

1.1. Fiziskas ipasibas, to raksturojums

Aktivitate no pedagogijas viedokla tick definéta ka cilvéka darbigums, rosiga darbiba.
Bérna darbiguma mérktieciga un intensitates pakapes ir galvenais skolénu panakuma faktors.
Pedagogija §1 atzina pazistama ar nosaukumu ,,maciSanas darot”. Ta ir bérna lidzdarbiba
grupa, bérna pétnieciska darbiba u.tm. (domasanas aktivitate; fiziska aktivitate; gariga
aktivitate; radosa aktivitate; skoléna izzinas aktivitate) (Belickis, 2000, 12)

Bérns gust gandarjjumu no ta, ka kustas, tiesi kustiba un fiziska aktivitate ir bérna
galvena darbiba. Ar fiziskajam aktivitatém bérns apmierina savas fiziologiskas vajadzibas.
Kustibas bérns apgiist rotalajoties un bérnu rotaligums ir dabas davana, mazulu psihiskas un
fiziskas veselibas raditajs (Dzintere, Stangaine, 2007, 271). Fiziska aktivitate ir viens no
svarigakajiem faktoriem, kas nosaka bérna fizisko un garigo veselibu ka bérniba, ta jau
pieaugusa vecuma (Ortega, Ruiz, Sjostrom, 2008, 2).

I.Bula — Biteniece raksta, ka daudzi psihologi un padagogi skaidro fizisko aktivitasu
nepiecieSamibu no dazadiem aspektiem, gan ka personibas veidoSanos — akad@miskie
sasniegumi, socialas un emocionalas prasmes, uzvediba, gan veseliga dzivesveida un
fiziologisko procesu nodroSinasana — lieckais svars, mazkustigs dzivesveids, skeleta un
organisma sistému veidoSana. Sava promocijas darba I.Bula — Biteniece cité Tiv¢ica,
Trajkovska — Visica, Sentderdi teikto, ka ,,Lidz septinu gadu vecumam b&rni macas kustibu
pamatprasmes, kuras sekmé motoro spé&ju attistibu. Sis laika posms lidz pieciem gadiem ir
vienigais periods bérna dzive, kad fiziska attistiba, fiziska gataviba un bérna gariga attistiba
norit gandriz paraléli” (Bula — Biteniece, 2011). Ar fizisko aktivitati saprot organisma kustibu,
kuru veic ar muskulu palidzibu un kuras laika tiek patéréta energija (Caspersen, Powell,
Christtenson, 1985, 126). Regulara fiziska aktivitate uzlabo fizisko sagatavotibu un fizisko
attistibu, kas ir cilvéka organisma morfologisko un funkcionalo ipasibu izmainu process.
Viena no pirmsskolas vecuma bérna fiziskas attistibas raditajiem ir prasme izpildit
daudzveidigas kustibas, kas ir cilvéka organisma iedzimta nepieciesamiba (Spona, 2015, 176).

Ne vienmér bérnu fiziska sagatavotiba un fiziska attistiba ir viena Iimeni. Autore sava
pedagogiskaja praks€ ir novérojusi, ka bérns atbilstosi savam vecumam ir atbilstosi fiziski
attistits, bet bérnam nav pietiekama fiziska sagatavotiba. Ar ko saprot tadu organisma
funkciju integrétu raditaju, Kkas iesaistitas fiziskas aktivitates vai fizisko vingrinajumu
veikSana (Sauka, Larin$, Priedite, Krievkalns, 2009, 6). Jebkura bérna fiziskas sagatavotibas

rezultats ir atkarigs no apgito kustibu prasmju un fizisko ipasibu attistibas.



Fiziskas 1paSibas nav iesp&jams iemacities, tas attistas un pilnveidojas visu laiku, nepartraukti.
To attistibas process norit neatrauti no kustibu maciSanas un veicina berna fizisko
sagatavotibu. Kustibu prasmju un iemanu apguve rit paraléli ar fizisko Ipasibu attistibu.

Fizisko sagatavotibu var raksturot dazadi, dazi to skaidro ka cilvéka fiziskas

pilnveides pedagogisko sistemu (IlImak, [lankwmii, 2015), turpretim citi to pamato ka
saskanotu kustibu prasmju un iemanu attistibas Iimena atbilstibu programmai (CrenaneHkosa,
2006).
B.ASmarins raksta, ka jebkuras personibas iezimes ir balstitas uz cilvéka vadoSajam
funkcijam, kas biitiba ir atbilstoso kermena organu un struktiiru morfologisko, fiziologisko,
biokimisko un garigo procesu mijiedarbiba. So procesu mijiedarbibas raksturu, to aktivitates
un paklautibas attiecibas nosaka cilveka 1pasibas, vina personibas iezimes (Ammapus, 1990,
119). Cilvéka spgjas izdarit dazadas kustibas un to izpilde saistita ar vienas vai otras fiziskas
ipaSibas attistiSanu. Fizisko ipaSibu attistibas Itmeni nosaka noteiktas balsta un kustibu
aparata, ka ari pargjo cilvéka organisma sistému morfologiskas, funkcionalas un biokimiskas
ipatnibas. Augsts fiziskas ipaSibas attistibas limenis liecina par labu veselibu un fizisko
attistibu. Fiziskas ipasibas attistibu sekmé regularas fiziskas kultiiras un sporta nodarbibas.
Attistibas process ir nepartraukts, bet intensivs (Jansone, 2008,31). Fiziskas ipasSibas parasti
attistas ciesa mijiedarbiba, nevis izol€ti cita no citas. Attistot vienu fizisko pasibu, lielaka vai
mazaka mera tiek ietekmétas ar1 pargjas. Var teikt, ka fizisko ipasibu attistiba kalpo par bazi
sekmigai kustibu prasmju un iemanu apguvei, bet kustibu prasmju un iemanu apguve rit
paraléli ar fizisko ipasibu attistibu. Defin€jot jédzienu fiziskas IpaSibas dazu autoru
formul&jumi un izteikumi atskiras. Vieni fiziskas ipasSibas sauc par ipasibam, kuras raksturo
cilvéka fizisko attistibu un vina sp&ju veikt dazadas kustibas (Liepins, 2000,210), turpretim
citi autori fiziskas TpaSibas raksturo ka noteiktas sociali sakotné&ji nosacitu cilvéka biologisko
un garigo ipaSibu kopumu, kas pauz vina fizisko gatavibu veikt aktivu kustibu darbibu
(Ammapun, 1990, 119). Neskatoties uz to, ka autori fiziskas ipasibas skaido nedaudz atskirigi,
tomér tas nosaucot, ka galvenas ipasibas vini Visi min - lokanibu, izturibu, spéku, atrumu un
veiklibu (Liepins, 2000, 210., Amumapus, 1990, 119).

Lokaniba — raksturo muskulu un saiSu elastibu un sp&ju nodroSinat plaSa spektra
kustibas locitavas (Sauka, Larins, Priedite, Krievkalns, 2009,7). Lokaniba raksturota ka sp&ja
veikt kustibas ar lielu amplitiidu, tas mérs ir kustibas maksimala amplitida. 1zskir vispar&jo
un specialo lokanibu; vispargja lokaniba atspogulo kustiguma pakapi visas svarigakajas
locitavas, visos iesp&jamos virzienos un izpauzas dazadu motorisko darbibas laika; specialo
lokanibu raksturo saméra augsts kustigums, tikai dazas locitavas un noteiktos virzienos

saskana ar sportu (Jansone, Krauksts, 2005, 190-191). Krievu autoru darbos lokanibu mé&dz
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saukt ar1 par elastibu. E.Stepanenkova lokanibu jeb elastibu raksturo ka balsta, kustibu aparata
morfofunkcionalas 1pasibas, kas raksturo kustibu aparata kustiguma pakapi. Elastibu jeb
lokanibu nosaka muskulu un saiSu elastiba, kas determiné kustibu amplitidu. Lidzas
galvenajam fiziskajam Tpas$ibam lokaniba ir viens no galvenajiem kustibu paveidiem. Aréji ta
izpauzas amplitidas (v€ziena) lieluma, izliekSanas un citu kustibu robezas. Attiecigi tas
raditajus nosaka pec kustibas robezveértibam, ko noverté lenku grados vai linearajos mérogos
(centimetros) (Cremanenkosa, 2006, 113).

Izturiba — raksturo organisma sp€ju izturét ilgstosu, ritmisku slodzi. Izturibu uzlabo
tadas aerobas aktivitates ka atra ieSana, skrieSana, peldéSana, ritenbrauksana, slidoSana u.c.
(Sauka, Larins, Priedite, Krievkalns, 2009, 7). Izturiba tiek skaidrota ka cilvéka sp&ja ilgstosi
veikt kadu darbu, nesamazinot efektivitati. Izturibu nosaka, galvenokart, centralas nervu
sistémas darbiba, asinsrites, elpoSanas un citu vegetativo sistému augstas darba spgjas,
organisma lieli energétiskie resursi un vielmainas procesa ekonomiskums (Jansone, Krauksts,
2005, 190-191). Krievijas pétnieki izturibu raksturo dazadi, raksta E.Stepanenkova, tiem nav
vienas noteiktas definicijas. Ta V. Zaciorskis ar izturibu saprot organisma sp&ju pretoties
nogurumam. Turpretim R.Motilanska izturibu raksturo ka organisma sp&ju veikt ilgstoSu
muskulu darbibu ar jaudu no 60 lidz 80 — 90% no maksimalas (atkariba no kustibu darbibas
rakstura un fiziskas sagatavotibas), pateicoties gritibu parvaréSanai, kas rodas saistiba ar
izmainam kermena iek$€ja vide intensivas muskulu darbibas laika (Crenmanenkosa, 2006, 105)

Speku raksturo ka sp&ju veikt Tslaicigas muskulu darbibas, kuram nepiecieSams
maksimals muskulu speks, pieméram, svara pacelSanu, meSanu, lekSanu, sprintu. IzSkir
statisko un dinamisko muskulu spéku. Ar statisko speku saprot spéku, kas nepiecieSams, lai
noteikta kermena poza parvarétu pretestibu. Ar dinamisko speku saprot kermena merktiecigu
parvietoSanu vai atrumu, ko pieliek masas parvietoSanai (Sauka, Larin$, Priedite, Krievkalns,
2009, 7). Citi speku definé ka psihofizisku ipasibu, kas ir nepiecieSama, lai parvarétu aréjo
pretestibu vai neitraliz€tu to ar muskulu piepiilu. Speka attistiba nodroSina ne tikai ar&jas
pretestibas parvaréSanu, bet ar1 pieSkir paatrinajumu kermena svaram un dazadiem
izmantotajiem $aviniem (kas tiek novérots, pieméram, piespél¢jot bumbu). Citu psihofizisko
ipaSibu attistiba liela méra ir atkariga no speka attistibas — atruma, veiklibas, izturibas,
lokanibas. Fiziska spéka izpausmi nosaka nervu procesu intensitate un koncentracija, kas
regulé muskulu aparata darbibu (Crtemanenkosa, 2006, 104). Muskulu spéks atkarigs no
muskulu fiziologiska Skérsgriezuma, muskulu reaktivitates, kimisko procesu atruma
muskulaudos un no muskulu skiedru daudzuma (Grants, 1997, 21). Spéku, ka fizisko pasibu,
A.ASmarins raksturo un skaidro ka cilvéka kermena psihofiziologisko procesu mijiedarbiba,
kas lauj aktivi parvarét argjo pretestibu un pretoties ar&jiem spekiem. Speka jaudas kvalitati
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izsaka speka sp€ju kopums, kas nodrosina cilvéka fiziskas ietekmes uz apkartjiem argjiem
objektiem (Ammapus, 1990, 136).

Atrums — speja veikt kustibu minimala laika. Atrums nepiecieSams visas kustibas.
Atruma izpausme ir atra reakcija darbibam péc signala; atruma sasniegSana vienmérigai
kustibai; sp&ja palielinat tempu p&c signala ar1 rotala; ciklisku kustibu izpilde pec iesp€jas
vairak reizu (Brémanis, 1991, 193). Peagogs, dazadu metodisko materialu izstradatajs
A.ASmarins par atrumu raksta sekojoSo — ar atrumu saprot cilvéka centralas un periféras
nervu struktiiras izpausmes vienotibu, kas lauj parvietot kermeni un ta atseviskas dalas péc
iespejas 1saka laika. Autors bilst, ka atrums izpauzas ar atruma sp&ju kopumu: atrums
vienkar$as un sarezgitas kustibu reakcijas, vienas kustibas atrums, ko neapgriitina ar€ja
pretestiba un kustibu biezums (kustibas temps). Daudzas sp€jas, kas raksturo atrumu, ir citu
fizisko ipasibu, it ipaSi veiklibas, pamatelementi (Ammapun, 1990, 154). Pamatojoties uz
H.Meljjeva un R.Salomova atzinam J.Grants iesaka kustibu biezuma jeb atruma ipaSibu
attistiSanai izmantot rotalu metodi (Grants, 1997, 21).

P&tot dazadu autoru darbus, darba autore piekrit vinu teiktajam, ka Veikliba ir cilvéka

sp&ja atri apgiit jaunas kustibas un parveidot tas atbilsto$i mainigo apstaklu prasibam.
Veiklibu nodroSina centralas nervu sist€émas nosacijumu refleksu krajums, plastiskums un
koordinacijas sp&jas (Liepins, 2000, 210., CrenanenkoBa, 2006, 122). Veiklibu, kuru médz
saukt ar par kustibu koordinaciju, liela méra nosaka centrala nervu sistémas attistibas pakape.
Savukart jaunu kustibu apgiiSana un pilnveidoSana smadzenés attista ne tikai kustibu centru,
bet ar1 daudzu citu centru darbibu. Veikliba ir specifiska pasiba, kura izveidojas tikai
attieciba uz vienu atsevisku kustibu kopu vai kadu sporta veidu, atseviski rokam un kajam.
Mazi bérni nesp&j veikt precizas kustibas, seviski, ja darbiba javeic atri (Brémanis, 1991,
188).
Iepazistoties ar dazadu sporta literatiiru, jaunakaja var sastapties jau ar jédzienu koordinacija.
Psihologijas vardnica vardu koordinacija paskaidro sekojosi — Kkoordinacija -
visparzinatniski — objektu, procesu vai darbibu savstarp€a saskanoSana un attieciga
savieno$ana laika un telpa (Psihologijas vardnica, 1999, 75). M.Sauka, V.Larins, I.S.Priedite,
J.Krievkalns koordinaciju pamato ka nervu sisteémas un skeleta muskulu savstarpgju
mijiedarbibu, lai realiz€tu meérktiecigu kustibu procesu (Sauka, Larins, Priedite, Krievkalns,
2009, 7). Savukart I.Liepins raksta, ka koordinacija ir cilvéka apzinata sp&ja apvienot dazadas
fiziskas aktivitates viena motora darbiba (Liepins, 2000, 210).

Koordinacija ir noteiktu organu funkcija un organisma struktiiru minimalas iespgjas,
kuru mijiedarbiba nosaka atsevisku kustibas elementu saskanoSanu vienota lietderiga kustiba
(Ammapun, 1990, 149). Visu fizisko 1pasibu attistiSanas pamata ir koordinacijas spgjas, kas ir
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cieSi saistitas ar citam cilvéka fiziskajam un garigajam sp&jam. Koordinacijas sp€jas var
pilnveidot, to nodrosina cilvéka kustibu pieredze (Liepins, 2000, 210).
Pirmsskolas vecuma bérna galvenais koordinacujas atttistibas veids ir kustibas. Bitiski
koordinacijas sp&jas attistit jau pirmsskola. Attistot kustibu koordinaciju $aja vecuma mes
nodroSinam bérna vispusigu attistibu. Pirmsskolas vecuma attistit kustibu oordinaciju ir
svarigi, jo ta paradas ne vien fiziskaja attistiba,bet palidz attistities smadzenu darbibai un ir
saistTta ar garigo un fizisko aktivitati. Kustibu koordinacijai attistoties, attistas beérna prasme
parvaldit kermeni, domasanas atrums uzlabojas, jo Saja procesa tiek iedarbinatas abas
smadzenu puslodes, veicinot intelektualo attistibu. Kustibu koordinacija sekmé abu smadzenu
puslozu attistibu, tada veida attistot kognitivas prasmes — koncentréSanas sp&jas, domasanu,
izteli. Koordinaciju veido dazadi elementi un tas pamata ir sp&jas:

e orientéties telpa;

e noturét lidzsvaru;

e atjaunot kustibas;

e apvienot kustibas;

e pielagoties mainigai situacijai un neparasta uzdevuma veiksanai;

e veikt uzdevumus noteikta ritma;

e kontrolet kustibu reakciju;

e paredzet dazadas kustibas, to istenoSanas un situacijas izmainas kopuma;

e racionalai muskulu relaksacijai (JIebenena, 2016).
Darba autorei ir aktuals Sofijas Universitates pétnieces N.TankuSevas viedoklis, kura sava
darba balstoties uz vairakiem autoriem klasific€ piecas koordinacijas sp&jas, kuras sava starpa

ir savstarpgji saistitas (skat.1.attelu).

Feaggzanas sp&ja Lidzsvara prasme

Speja orientEties telpd |Spéja kingtiski diferencét |

1.attels. Koordinacijas speju savstarpeja saistiba (Tankymesa, 2019,165)
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Lai bérns sekmigi attistitu kustibu koordinaciju svarigi ir attistit $adus koordinacijas
parametrus — precizitate, ritms un plastiskums.

Ivanova S. precizitati raksturo ka kustibu koordinacijas kvalitati, kas nodroSina
visaptverosu kustibu darbibas atbilstibu ta telpiskajiem, laika un sp&ka parametriem atkariba
no konkrétas situacijas un apstakliem. Viens no galvenajiem nosacijumiem, kas nodroSina
kustibu darbibu efektivitati, ir to telpisko, laika un spéka raksturojumu reproducéSanas
precizitate. Pat neliela novirze no fiziskas slodzes struktiiras noved pie ta izkroplojumiem.
Tapéc kustibu precizitate ir svarigs nosacijums, kas nodroSina kvalitati (MBanosa, 2007).
Kolumbets A. N. raksta, ka precizitate ir centienu diferencéSana konkréta situacija, kustibu
precizitate aréjam stimulam ballistiskos vingrinajumos reagéjot uz kustibu objektu
manipulgjot ar objektiem telpa (KomymbGer, 2014). Savukart Nazarenko L. D. precizitati
raksturo ka kustibu reproducésanu laika telpas un telpas — laika parametru izteiksmé, forma
un satura (Hazapenxo, 2015).

Ritms — dzivo sistému darbibas pamats. Bez ta nav iedomajama procesu pasregulacija,
pielagosanas mainigajiem vides apstakliem, ka arT fiziologisko procesu sinhronizacija fiziskas
aktivitates ietekmé. Kustibu darbibam ir savs zinams ritms, tas ir, regularas, likumsakarigas
dazadu pielietojamo pilu izmainas (parmainas). Jebkuram vingrinajumam ir noteikts temps
un dinamika. Temps un dinamika ir ciesi saistitas un ietekmé viena otru. Ar optimalu tempa
un dinamikas kombinaciju tiek sasniegta maksimala amplitiida un kustibu briviba, kas rada
harmoniskas kustibu darbibas. Lidz ar to harmonija, temps un dinamika ir galvenie ritma
komponenti (MBanosa, 2007). Kolumbets un Nazarenko rakstot par ritmu min, ka ritms var
biit individuals un kolektivs, kas atspogulojas cikliskos un acikliskos vingrinajumos ar
muzikalu pavadijumu (Koaymb6er, 2014, Hazapenko, 2015).

Plastiskums — ka kustibu koordinacijas kvalitate ir forma, kas ir harmoniska forma un
ritma, atspogulojot cilvéka garigo un ieks$€jo pasauli. Pateicoties kustibu koordinacijas ipasibu
specifikai, plastiskums ir balstits uz individualu stilu un veidojas ilgstoSas, pasi organizetas
darbibas gaita (MBanosa, 2007). Nazarenko min, ka plastiskums ir dazadas pozas, zesti un
kermena kustibas (Hazapenko, 2015), savukart Kolumbets raksta, ka plastiskums tiek izteikts
kermena kustibas, augsejas un apakséjas ekstremitatés un rokas (Komymoer, 2014).

Ka norada Stepapenkova, lidzsvars ir kermena sp&ja saglabat stabilu stavokli gan
miera, gan kustiba (CtemanenkoBa, 2006, 179). Lai varétu izprast lidzsvara attistibas procesu,
biitu jazin, ka organisms sanem informaciju no iek$g€jas un ar€jas pasaules.

Zinatnieki ir pieradijusi, ka primarais izzinas process, ar ko tiek sanemta informacija
no arajas un iek$&jas pasaules, ir sajutas, kuru fiziologiskais aparats sastav no vairakiem
analizatoriem, kuros ietilpst receptori, nervu Skiedras un noteikti smadzenu apveidi. Visu
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analizatoru kopums veido sensoro sistému (Karlovska, 2017, 5). Ka skaidrojis A.Valtneris,
sensora sisttma ir nervu elementu sakopojums, kur§ nodroSina kairinataja iedarbibas
uztverSanu, iegitas informacijas analizi un sajitu forméSanu. Autors izdala divas sensoras
sist€émas, kas kalpo:

1) argjas vides analizei — to nodroSina redze, dzirde, tauste, oza, garSa, temperatiiras

uztvere;

2) icksgjas vides analizei — informacija par kermena stavokli telpa vai kustiba, ko

nodros$ina vestibularais aparats, ka arT par kermana muskulu stavokli (Valtneris, 2002,

195)

Visu sensoro sistému attistiba ir svariga un vienlidz nozimiga lidzsvara noturéSanas sp€jas
uzlaboSana. Attistot visus manu organus, veidosies laba lidzsvara noturiba (Karlovska, 2017,
5).

Dzirdes sist€ma cilvékam ir otra nozimigaka sensora sist€ma, jo ar So sist€ému aréjo
pasauli uztver gan ar pirmo signalsistému, gan otro (Valtneris, 2002, 205). Ka darba autore
mingja jau ieprieks lidzsvara organs ir auss, kura atrodas receptori, kas uztver kermana un ta
atseviSko dalu stavokla mainu telpa, ka arT parmainas kermena kustibas virziena un atruma.
Lidzsvara sajiitas rasanas: endolomfa — Skidrums, kas pilda plévaino labirintu, - iekustina
matin$iinu izaugumus, rodas nervu impulss, kas tiek vadits uz galvas smadzeném. Lidzsvara
regulésana piedalas galvas smadzenes, smadzenites, iekS€ja auss, dzirde, redze,
mehanoreceptori un balsta — kustibu organu sisteéma (Saveljeva, 2016). Dzirde ir biologisko
noriSu kopums, ar kuru organisma notiek paSa kermena vai apkartgjas vides akustisko
svarstibu uztvere un analize (Karlovska, 2017, 5).

Ne tikai dzirde, bet ari redze ir svariga lai varétu sekmét lidzsvara attistibu.
Atsaucoties uz cilvéka fiziologiju viena no nozimigakajam sensorajam sistémam ir redze
(Valtneris, 2002, 198). Redze ir biologisko noriSu kopums, ar kuru notiek apkartéja vide
esoSo prieckSmetu formu, lielumu un savstarpgjo attalumu uztvere. Ta lauj organismam
mainigos apstaklos pareizi orientéties telpa, videé un dazadu veidu saskarsmé (Karlovska,
2017, 5).

Adas sensorajai sistémai ir vispla$akais receptivais lauks, kur§ dod sarezgitu un
daudzpusigu informaciju par argjas vides iedarbibu uz organismu (Valtneris, 2002, 211).
Tauste ir biologisko norisu kopums, kas organisma realizé adas mehanisko kairinajumu
uztveri un analizi. Ada atrodas juanas nervgali; uztvérusi kairinajumu, tie pa jusnas nerviem
raida impulsus centralajai nervu sist€mai; tur impulsi pariet uz kustibu nervu Skiedram,

saniedz muskulus, un tie saraujas. Taustes sajuta iesaistits visvairak dazadu kermena
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struktiiru, tapéc ir loti ieteicams, pieméram, izpildit fiziskos vingrinajumus ar basam kajam
(Karlovska, 2017, 6).

Lidzsvara izjiita ir viena no svarigakajam organisma funkcionalajam sp&jam, kas
nodroSina cilvéka kermena vertikalo poziciju un sp&ju orienteties telpa. No muskuliem,
cipslam, locttavam un iek$€ja ausi novietota lidzsvara organa — vestibulara aparata — iegiistam
informaciju, bez kura nav iesp€jama kustibu regulacija. Vetibularais aparats ir tie sajiitu
organi, ar kuru palidzibu més uztveram stavokla, izvietojuma un atruma izmainas. Vestibulara
sisttma atbild par lidzsvara sajutu. Turklat bez pasa lidzsvara organa liela nozime $adu
izmainu fiks€Sana ir redzei, kin€tiskai sajitai un taustes sajutai (Saveljeva, 2016). Ka jau
iepriek§ minéts vestibulara sistema sniedz informaciju par kermena stavokli telpa vai kustibu.
Pareizu informaciju par kermena stavokli telpa vai kustibas virzienu vestibularas sistémas
impulsi dod tikai tad, ja taja pasa laika centros nonak impulsi no redzes organa, adas un
proprioreceptoriem (atrodas muskulos, cipslas, saités) (Valtneris, 2002, 208). Lidzsvara sajiita
un kermena lidzsvars rodas, saskanojot galvas, kermena un ekstremitasu kustibas ar

vestibularo organu (Aberberga-Augskalne, Korolova, 2014, 353).

Lidzsvara Redzes Receptori cipslas,
organs organs muskulos, ada
Lidzsvara
= — kodoli
Smadzenites
<«— || (smadzenu
stumbrs)
Acs muskulu nerva Muguras smadzenu
centrs — acs kustibu motoriskie neironi
kontrole kermena kustibu kontrole

Neiralas informacijas apstrade, uzturot kermena lidzsvaru

2.attéls. Neiralas informacijas apstrade, uzturot kermena lidzsvaru (Aberberga-Augskalne,

Korolova, 2014, 354)

Izskir divus lidzsvara veidus:
e statistiskais (pozu) lidzsvars — lidzsvara noturéSana miera stavoklt ar nekustigu
atbalsta palidzibu;
e dinamiskais (kustibu) lidzsvars —ienemta stavokla notur@Sana uz kustigas
virsmas, saglabajot stabilu poziciju.
Lidzsvara sajtta ir butiska motorikas prasme, lai bérns biitu sp&jigs saglabat kontroli par savu
kermeni (lidzsvaru) ka statiskaja, ta ar1 dinamiskaja vidé. Tas ir nepiecieSms s&deSanai,
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staigasanai, skrieSanai un vispargjai kustibai (Saveljeva, 2016). Lidzigi L.Saveljevai ari
E.Stepanenkova atzimé, ka lidzsvars ir kermena sp&ja saglabat vienmerigu stavokli gan miera
stavokli, gan kustiba. Ta ka jebkuras kustibas sastavdala un jebkuras pozas saglabasana, ta
attistas pakapeniski, jo ierosmes un kaveéSanas procesi, vestibulara aparata attistiba un
muskulu sajuta ir [idzsvaroti. Vina norada, ka Iidzsvara funkcija attistas jau no mazotnes. No
statiska lidzsvara, kas nodroSina kermana noturSanu s€zot, stavot, Iidz dinamiskam, kas lauj
saglabat staju rapojot, ejot utt. Lidzsvars, kas prasa stabilu kermena stavokli, prasa kustibu
koordinaciju, uzmanibu, orientaciju apkarteja vide, sp€ju kontrolét savu kermeni, drosmi un
paskontroli (.Cremanenkosa, 2006, 179).

Lidzsvara izjuta bernam ir loti svariga, tas fiziologiskais pamats ir vestibulara aparata
darbiba: cilvéka iek$€jas auss kanalos, kuri izvietoti trija savstarp€ji perpendikularas plaknés,
atrodas Skidrums, kur§ atkariba no kermena un galvas stavokla kairina 1pasas nevu $tinas, ar to
signaliz€jot par kermena stavokli. Vestibularais aparats ir cieSi saistits ar redzi. Lidzsvara
sajiita lieck bérnam instinktivi pienemt savu kermeni un noturét to lidzsvara — vienalga, vai
kermenis atrodas gulus, seédus — stavus stavokli, katru reizi paplaSinoties un mainotiesS
redzeslokam ap sevi (Stangaine, 2012). Reti kur§ cilvéks, bez mediciniskas izglitibas, nojaus,
ka muasu dzirdes organs- auss ir ne tikai dzirdes organs, bet ari lidzsvara organs. Auss (auris)
ir dzirdes un lidzsvara organs, kura atrodas skanu uztvergji receptori un receptori, kas uztver
kermena un ta atseviSko dalu stavokla dalu telpa, ka ar1 parmainas kermena kustibas virziena
un atruma (Eglite, 2010, 219). Lidzsvara nervs (lidzsvara organs) atrodas ieks¢ja ausi blakus

dzirdes nervam.

Dzirdes Nt g Pusloka kanals
" kaulini : ser e s

Priekstelpa

Lidzsvara nervs

Dzirdes nervs

Gliemezis

Auss lek$éja miegartérija
gliemeznica
Auss:

1 — aréja auss, 2 — vidusauss, 3 — iekséja auss

3.attels. Auss (Valtneris, 2002, 205)
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Bérniem ar dzirdes un redzes traucg€jumiem bus griiti izpildit tadus vingrindjumus un
vingrojumus ko var izpildit veseli bérni. Tadiem be&rniem ir nepiecieSmi viniem pieméroti
vingrojumi un viniem piemérotas fiziskas aktivitates.

Lai nostiprinatu kustibas prasmes un attistitu fiziskas ipasibas, ieteicams izmantot
kustibu rotalas. Tas organiz€jamas gan sporta nodarbibas, rita vingrosanas laika, gan pastaiga
un brivaja laika pecpusdienas c€liena, tas ka atseviskus elementus var integrét ar1 nodarbibas.
Biezi kustibu rotalas mainoties situacijai, bé€rnam ir nepiecieSams veikt kustibas 1sa laika
posma, kas sekmé tadas fiziskas pasibas ka atrumu un lokanibu, veicina organisma izturibu,
speku, kustibu koordinaciju, ritmu un lidzsvaru. Pateicoties plasajam kustibu klastam un
rotalu darbibai, tas daudzpusigi ietekmé personibu, veicinot fiziskas izglitibas uzdevumu
izpildi (Spona, 2015, 181-184). Sim fiziskajam ipasibam ir liela nozime bérna vispargja
attistiba.

B.Brice raksta, ka arT miizikas apguve sekmé bérna kustibu koordinaciju. Divdesmita
gadsimta astondesmitajos gados zinatniece DZ.Serzanta, kura stradaja Makgila Universitaté
Monreala, publicgja miziku smadzenu rentgenuznémumus, apgalvojot, ka par miuzikas
spelesanu, spelesanu no lapas un klausiSanos atbild dazadi smadzenu lauki. Vina uzskatija, ka
Sie laui atrodas tuvu cits citam, tomér tiem ir atSkirigas funkcijas. Tatad muzikalie
vingrinajumi vienlaikus trené arT bérna atminu, koncentréSanas sp&ju un uzmanibu, kustibu
koordinaciju un muskulatiru (Brice, 2009, 11). Tapat ka B.Brice ari E.J.Stepanenkova
uzskata, ka muzika, kurai piemit milziga emocionala ietekme, sniedz labvéligu ictekmi uz
kustibu kvalitates paaugstinaSanu. Vina min, ka miizika veicina izteiksmibu, plastiskumu,
graciozitati, skaistumu, skaidribu un kustibu koordinaciju. Vina raksta, ka kustiba, sapliistot ar
miiziku, nodroSina emocionalu pardzivojumu ar muzikaliem teliem. B@&rnam attistas
muzikalitate, prasme caur kustibu parraidit mizikas raksturu. Kustibas muzikas pavadijuma
attista dzirdi, tiek audzinata pagaidu orientéSanas — sp&ja sarezgit savas kustibas optiska laika
posma atbilstoSi mizikas skandarba metroritmiskajam parmainam. Noteikta metriska
pulsacija, ar kuru ir saistits berna kustibas limenis, izraisa visu bérna organisma (elpoSanas,
sirds, muskulu darbaspéka) saskanotu reakciju, ka ar psihiski pozitivu psihes stavokli, kas
veicina vispargju kermena veselibu (Ctenanenkosa, 2006, 98). B. Brice uzsver 1.Nelsones un
M.Paipares atzinumu, ka skanoSo Zestu pakapeniska apguve, to izmantoSanas variabilitate
attista audzeknu ritma izjutu, izkopj vinpu kustibu koordinaciju, trené uzmanibu,
koncentréSanas sp€jas, sagatavo vinus orientacijai partitlira, ka ar1 dazadu ritma un mizikas
instrumentu spélei (Brice, 2009, 14).

Pirmsskolas vecuma svarigi ir attistit kustibu koordindciju, jo tas sekmé abu smadzenu

puslozu attistibu, tada veida attistot kognitivas prasmes — domasanu, koncentrésanas spéjas,
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izteli. Lai attistitu un sekmétu kustibu koordinaciju bérnam jaattista sekojosas fiziskds

ipasibas — atrumu, lokanibu, izturibu, speku, veiklibu, precizitati, ritmu un plastiskumu.
Kustibu aktivitates pielietojums pirmsskola veicina bérna vispusigu personibas

attistibu, nodrosina organisma fiziologiskas funkcijas, veicina nervu sistémas dalu, smadzenu

morfologiski funkcionalo nobriesanu.

Pareizas slodzes un vingrinajumu izvéle atbilstosi bernu spéjam paaugstina vina intelektualas

un fiziskas darba speéjas.

Moiizikas apguve un skanosie Zesti bérnos izkopj kustibu koordinaciju, trené uzmanibu un

koncentrésanas spéjas.

1.2.Vidéjas pirmsskolas vecuma bérnu fiziskas attistibas raksturojums

Jau no paSiem pirmsakumiem daudzi pedagogijas pamatlic€ji akcenté bérnu
harmonisku attistibu, norada V.Golubina. Vina min, ka savulaik jau Aristotelis piemingjis
juteklu nozimi, izcelot rotalu svarigumu, uzsverot nepiecieSamibu attistit bernu harmoniski,
ietverot $aja atzina berna fizisko attistibu, prata un tikumiskas audzinaSanas nozimi. Savukart
Dz.Loks izvirzija ka pirmo fizisko audzinasanu un fizisko spéku un sp€ju attistiSanu péc
principa ,,vesela miesa — vesels gars”, miesas noriidiSana, Pestalocijs vairak pamatojas un
piemingja bérna fizisko, tikumisko un prata attistibu, apvienojot to ar darbaudzinasanu
(Golubina, 2007, 24-32).

Pedagogijas terminu skaidrojo$aja vardnica termins attistiba tiek definéta ka ,,secigas,
neatgriezeniskas, likumsakarigas parmainas cilvéka dzives, dabas, socialo un garigo procesu
noris€. Attistibu raksturo ar objekta stavoklu, posmu, fazu u.tm. mainas likumsakaribu.
Cilveka individuala attistiba ir vina dotumu un vides faktoru mijietekmju noteikta
neatgriezeniska parvértiba virziba no zemaka uz augstako, uz jauna raSanos” (Pedagogijas
terminu skaidrojosa vardnica, 2000, 22).

Attistibu nosaka vairakas pazimes un pirmkart, tas ir nepartraukts funkcionalas
kapacitates mainas process. Domajot par funkcionalo sp&ju pastavét, lai dzivotu, parvietotos
un stradatu realaja pasaulé. Tas ir kumulativs process. Dzivi organismi vienmér attistas, bet
parmainu apjoms var biit vairak vai mazak pamanams dazados dzives posmos.

Otrkart, attistiba ir saistita, bet nav atkariga no vecuma, jo attistiba dazados laikos var bit
atraka vai l€naka, un attistibas raditaji var atskirties viena vecuma individu vidi. Individi ne
vienm@r progresé ka vinu vecuma bitu nepiecieSams vai progres€, izmantojot tadu pasu

atrumu. Turklat attistiba neapstajas noteikta vecuma, bet turpinas visu mazu.
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Treskart, attistiba ietver secigas izmainas, kad iens solis ved uz nakamo soli kartigi un
neatgriezeniski. Sis izmainas izriet no mijiedarbibas gan individa, gan starp individu un vidi.
Visas sugas individi izjiit paredzamus attistibas modelus, bet attistibas rezultats vienmér ir
unikalu cilvéku grupa (Haywood, Getchell, 2009, 5).

Lai berns fiziski attistitos, vinam ir jakustas, jo kustibai ir liela nozime ne tikai bérna
fiziskaja, bet arl socialaja un psihiskaja attistiba. Psihosociala attistiba saistita ar: galvas
smadzenu nobrieSanu, izzinas jeb kognitivo attistibu (sajutas, uztvere, domasana, atmina),
emocionalo attistibu, personibas psihisko 1pasibu veidoSanos (temperaments, sp&jas, raksturs,
intereses, vajadzibas), izmainam voluntaraja stavokli (griba), personibas socializaciju
(personiba attistas socialaja vide, parnemot apkartgjas socialas vides pieredzi, tiek apgiitas
zinasanas, prasmes, veidojas vertibu orientacijas, atticksmes, uzvediba, bérns apgust socialas
normas) (Auliks, 1985, 166).

Fiziska attistiba ir nepartraukts, sarazgits organisma morfologiskas un fiziologiskas
parkartosanas process. Ta izpausmes ir cilvéka auguma un masas pieaugums, dazadu ar€jo
pazimju izmainas. Fiziskas attistibas novertéSanai plasi izmanto somatoskopiju, t.i., kermena
vizualo parbaudi. Somatoskopiski parbauda mugurkaula, kraskurvja, kaju (seviSki pedu)
formu, muskulatiiras attistibu, novérté primaras un sekundaras dzimumpazimes (PuSkarevs,
Golubeva, 1999,25). Fiziska attistiba ir bérna organisma dabisko morfologisko un
funkcionalo 1pasibu un uz tam balstito psihofizisko 1pasSibu veidoSanas process un turpmakas
izmainas individuala dzives laika

E.Stepanenkova rakstot par ,.fizisko attistibu” norada uz tas divéjadam nozimem -
Sauraka nozime S$is jédziens apzimé dazu morfofunkcionalo pazimju kopumu, kas galvenokart
raksturo organisma konstitliciju un paradas ar antropometriskiem un biometriskiem
mérfjumiem (auguma raditaji, svara, krasu apkartmers, plauSu dzivotspéjas raditaji); staja;
mugurkaula izliekums; p&das arkas mérijjums; dinamometrija; muguras stiprums un citi.
Plasaka varda izpratné fiziska attistiba ietver psihofizisko paSibu (atruma, spéka, veiklibas,
elastibas — lokanibas, izturibas) attistibu (CtenanenkoBa, 2006, 6). Ar I.Auliks sava gramata
mingjis, ka fizisko attistibu raksturo antropometriskie raditaji: augums (cm), masa (kg), galvas
apkartmeérs (cm), kriiSu apkartmérs (cm). AugSana ir kvantitativs process — bérna kermena
masas, izméru, garuma palielinaSanas, Stinu skaita, to lielumu pieaugums. Vienoti ar bérna
fizisko attistibu noris vina psihosociala attistiba, kas turpinas dzives laika (Auliks, 1985, 166).

Vidgja pirmsskolas vecuma bérns vél joprojam pienemas svara un aug, kaut augSana
Saja peroida nenorit tada strauja tempa ka pirmajos tr1 dzives gados. Ceturtaja dzives gada
bérna kermena masa vidgji ir 15 kg, garums — apméram 95 cm, piektaja dzives gada kermena

masa vidgji ir 17,5 kg, garums — apméram 105 cm (A.Studentes redakcija, 1985, 22-23).
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Bérnu attistibas procesa nekas nav najausi, viss paklauts daba pastavoSajam
likumsakaribam. Bérna attistiba izpauzas gan vides atspogulojuma, gan bérna apzina, gan ar1
vina darbiba. Sajas parmainas vérojams periodisks, katram vecumam ir savas raksturigas
Ipatnibas, ko nosaka b&rna fiziska un psihiska attistiba. Bérnu fiziskas sagatavotibas attistiba
ir pamats jebkuru jaunu kustibu, prasmju un iemanu apgtsana (Elnebija, 1992, 34). Bérna
fiziska attistiba ir cie$i saistita ar vina neiropsihisko attistibu. Ceturtaja picktaja dzives gada
bérna augsana nedaudz paléninas, vid€ji gada vins izaug par 4-6 cm. Bérna svars Saja perioda
ar1 pieaug lénak, videji gada tas palielinas par 1,2-1,3kg. Bérna svars piektaja dzives gada
pieaug apméram par 2 kg. Berna augSanas un attistibas gaitu liela méra nosaka gan
iedzimtibas faktori, gan apkartéja vide. Liela nozime ir bé€rna uzturam un dienas rezZimam
(Golubina, 2007, 123). Pirmsskolas vecuma v&l nav parkaulojies skelets, muskulatiira vél ir
sameéra vaja un balsta kustibu sistéma viegli paklaujas deformacijam (Bailey, 1997, 161).

4 — 5 gadus veci bérni sp€j palist zem kada priekSmeta, neatsitoties pret to ar galvu,
Sp€j izstiepties un sarauties. Sp€j ar kermeni atdarinat dazadas kustibas. Sp€j sasprindzinaties
un atslabinaties (Elnebija, 2008, 144).

Saja vecuma berniem ir pinveidojusies koordinacija, bérni apgtst daudz jaunu
prasmju. Uzlabojusies pirkstu veikliba, prot turét un lietot zimuli, griezt ar sk&rém, nokert
bumbu, lietot dakSinu un karoti. Kapel€, leka, skraida, patik veikt fiziskus, dazkart riskantus,
trikus (Leighton, Mathews, Pasztor, Polowy, Watson, 2009, 86). Iesaka dot bérniem iesp&ju
skriet, rapties un Iekt, tacu vienlaikus ierobezojot un kontrolgjot bernu neaprékinamas
kustibas, jo biezi ir traumas. Bérnu dabisko aktivitati iesaka kontrolét, organizéjot dazadas
kustibu rotalas. Bérniem $aja vecuma ir noveérojama ari t.s. ,,plosiSanas”: ja bernu grupa
iekarst, gruti ir So plosiSanos partraukt. Audzinatajiem iesaka pieradinat bérnus pie Ipasam
signalu sisttmam, uz kuram bérni reagétu un kuras batu zime, ka japartrauc. Tas palidzétu
attist1t paSkontroli, kas ir viens no galvenajiem §1 perioda audzinasanas uzdevumiem. Jamaca
saskanot 2 principus — ,,Es gribu!” un ,,Man vajag!” (Svence, 1999, 77-78).

Saja vecuma ir noforméjusies visi normalie mugurkaula liekumi, gulus stavokli tie
izziid. Mugurkaula izliekumu fiksacija (gulus stavokli tie vairs neizziid) notiek pakapeniski.
Ar mugurkaulaja liekumu pilnveidoSanos mainas staja (Geske, 2005, 221). 3 — 7 gadu vecuma
notiek locitavu sominu un saiSu kolagenizacija, kas nodroSina locitavu sominu un saiSu
lielaku izturibu. Saja vecuma intensivi turpinas skeleta, arT mugurkaula, strauja attistiba un
parkauloSanas procesi. Pieaug arT muskulu masa un speks. Tomér muguras muskuli un saites
vel nav tik labi attistitas, lai ilgstosi noturétu noteiktu, pareizu kermena pozu (Jankovskis,

Beldava, Livina, Strélis, Cariskis, 2009, 17 — 19).
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Vel saja vecuma pilnveidojas bernu prasmes un iemanas koncentrét skatienu uz
stkam lietam un vienlaikus uz vairakam, jo acu un roku koordinacija pilnveidojas, acu
attistisanas vél nav beigusies. AtSkiras So procesu Ilimenis 4-5 gadu vecuma un 6-7 gadu
vecuma. Z&niem $aja perioda ir labak attistiti lielie muskuli un vini ir izturigaki, savukart
meiteném ir labak attistita sika pirkstu muskulatiira un vinas ir mierigakas un precizakas. 90%
bérnu ir labas rokas bérni. Ir lieki méginat ar varu parverst kreilus par labas rokas berniem.
Biit labrocim ir &rti, tacu parasti ne tas ir galvenais. Piespiedu mainiSana var izraisit beérna
nervozitati, vainas un Saubu izjatu (Svence, 1999, 77-78).

»~Regularas fiziskas aktivitates ir seviSki nozimigas bérnu un pusaudZu vecuma, jo
regulé kermena masu un kaulu mineralizacijas procesu. Ja ir pietiekoSa fiziska aktivitate
bérniba un talak pusaudzu gados, tad v€lak jau pieauguso vecuma ta ir garantija labai
veselibai, (palidzot izsargaties no tadam problémam ka aptaukoSanas, osteoporoze, sirds
asinsvadu slimibas, diabéts u. c.). Kustibas ietekmé skeleta attistibu, jo gan kaulu, gan
muskulu attistiba nosaka cilvéka kustibu aktivitate.” (Valtneris, 2001, 160). Fiziska aktivitate
labveligi ietekmé veselibu visiem individiem neatkarigi no vecuma un fiziskas sagatavotibas
Itmena. Bérniem ta ir 1pasi svariga, jo vini aug un attistas, ta:

e samazina priekSlaicigu mirstibu no sirds un asinsvadu slimibam pieaugusa
vecuma, tai skaitd — samazina augstu asinsspiediena (hipertensijas) attistibas
risku, samazina asinsspiedienu cilvékiem, kuriem jau ir augsts asinsspiediens,
uzlabo endotélija atkarigo asinsvadu paplasinasanos;

e Uuzlabo lipidu un lipoprotainu [imeni asinTs;

e samazina cukura diabéta saslimSanas risku;

e samazina risku attistities taisnas zarnas un kriits véziem pieaugusa vecuma;

e palidz saglabat normalu kermena masu;

e palidz saglabat veselu balsta un kustibu organu sistemu 9kaulus, muskulus un
locitavas);

e sekmé muskulu masas pieaugumu;

e samazina kritienu risku;

e sekmg psihologisko labsajtitu;

e nodroSina bérna normalu augSanu un attistibu;

e nodroSina kaulu sisteémas attistibu, muskulu stiprumu un lokanibu (Sauka,
Larin$, Priedite, Krievkalns, 2009, 8).

[.Karelina min, ka bérniem ir interese un vélme piekopt veseligu dzivesveidu (veikt

higi€énas procediiras, ievérot dienas reZimu, pilnveidot un uzlabot savas kustibas). Saja
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vecuma turpinds augS$ana un kermena attistiba, pilnveidojas morfofunkcionalas sist€mas.
B@érniem intensivi attistas motoras funkcijas, palielinas kustibu aktivitate. Kustibas ir
apzinatas un mérktiecigas. Palielinas darbaspgjas, uzlabojas pamatkustibu veidi, bet fiziskas
pasibas ir vaji attistitas (Kapenuna, 2012, 20-21).

Bérna augSana un attistiba neapstajas, pirmsskolas vecums ir laiks, kad bérna
organisms nobriest un nostiprinas, attistas visa veida muskulatiira gan roku un kaju, gan sika
pirkstu muskulatiira, un turpinas skeleta veido$anas. Saja vecuma liela uzmaniba japievers
bérna stdjai. AugoSa bérna neracionala adaptacija fiziskajai slodzei un ilgstoSam statiskam
pozam (s€Zot augumam nepiemerotas mebeles, ka ar1 ilgstosi s€zot pie datora vai televizora),
veicina mugurksula, kriiskurvja, roku, kaju un pédu agrino funkcionalo traucgumu
veidoSanos. Pareiza staja nosaka ekonomisku muskulu darbu, veicina iek$€jo organu pareizu
novietojumu un normalu funkcion€Sanu, uzlabo darba sp&jas. Balsta un kustibu sistémas
funkcionalie trauc€jumi pasliktina sirds asinsvadu, elpoSanas, gremoSanas, nervu u.c. sistemu
funkcionalas sp€jas un nopietni ietekmé veselibu. Normali attistita pirmsskolas vecuma bérna
staja uz priekSu versta iegurna rotacija mazinas un kustibu stereotips klist koordinétaks.
Lapstinas nepiegul kriisu kurvim, védera priek3gja siena izvirzita vairak uz prieksu. Saja
vecuma ir pielaujama neliela X veida kaju deformacija (Jansone, Bula-Biteniece, Kalnina,
Tripane, 2011,6 - 8).

Kustibu aparata un balsta svariga sastavdala ir péda, kurai jaiztur visa kermena balsta
slodze. Pie pedas nevienmeriga un ilgstoSa noslogojuma var veidoties pédas deformacija, kas
savukart ar laiku var novest pie mugurkaula, giizu un celu problemam. Cilvéka péda ir karte,
kura atspogulo miisu organisma notickoSos sarezgitos procesus. Bérniem pédas muskulatiira
turpina nostiprinaties. Lai nebttu traumé&ta pedas velve un neveidotos plakana pé€da uzmaniba
japievers apaviem kados staiga bérns. Apavi kuri nav &€rti, mitri un pédu kars€josi apavi
nelabveligi ietekmé p&du, jo var radit peédam nepareizu balsta slodzi. Nepareiza balsta slodze
var traucét bérna fizisko attistibu.

Bérniem lidz apméram 4-5 gadu vecumam plakano pédu var uzskatit par normalu
paradibu, jo maziem bérniem p&das velves pac€luma vieta atrodas tauku spilventins, kurs rada
optisku iliizuju, ka bérnam ir nepietiekams pédas izliekums. Zinams muskulu — saiSu vajums
ir novérojams lidz pat septinu gadu vecumam (Jansone, Bula-Biteniece, Kalnina, Tripane,
2011, 16).

Cetros gados nostiprinas lidzsvara sajiita, bet piecu gadu vecuma dazi bérni var
vienlaicigi veikt divas un vairak kustibas. Ir svarigi pirmsskolas vecuma attistit kustibu
iemanas. Bérna fizisko attistibu ietekmé bérna veselibas stavoklis, ja bernam bis veselibas
traucgjumi vins nevares pilnvertigi attistities un augt.
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Misdienu tehnologiju laikmeta loti liela vériba japieverS bérnu mazkustigam dzivesveidam.
No mazkustiga dzivesveida ir butiski palielinajusies lieka svara izplatiba b&rnu un pusaudzu
vidi. Liekais svars b&rniem un pusaudziem var izraisit dazadas nev€lamas veselibas
problémas, tai skaita 2. tipa cukura diabtu, miega trikumu, hipertensiju, dislipidémiju un
metabolisko sindromu. B&rnu un pusaudzu liekais svars ir viens no aktualajiem sabiedribas
veselibas jautajumiem (Daniels S.R., Arnett D.K., Eckel R.H., Gidding S.S., Hayman L.L.,
Kumanyika S., Robinson T.N., Scott B.J., Jeor S.St., and Williams C.L., 19.04.2005, 1999).
Lai miisu bérni augtu veseli un pilnvertigi attistitos darba autore piekrit teiktajam, ka
Sabalansets uzturs, pietickama fiziska aktivitate ir pamats bérna veiksmigai augSanai, attistibai
un veselibai. Vesels beérns jiitas priecigs, apmierinats un grib kusteties. Regulari nodarbojoties
ar sportu, ir loti svarigi, lai bérniem attistitos tadas rakstura ipasSibas ka drosme, uznémiba,
godigums, atbildiba. Sports ir butisks faktors socializacijas procesa attistiba (Smiltina, 2008,
22). Ka jau ieprieks tika minéts sabalanséts uzturs ir loti svarigs bérna augSanas un attistibas
perioda. Miisu platuma grados saules staru iedarbiba nav tik spéciga, lai iegttu pietickamu D
vitamina [imeni. D vitamina trilkums organisma var kavét kaulu augSanu un to mineralizaciju,
jo D vitamins ir bitisks kaulu augSanai un mineralizacijai, jo tas veicina efektivu uztura
kalcija un fosfora uzsiikSanos organisma (Hazell T.J., DeGuire J.R., Weile H.A., 2012, 520).

Ka darba autore mingja jau ieprieks pirmsskolas vecuma bérniem ir liela kustibu
aktivitate. Jaseko un jakontrolé bérnu kustibu aktivitates un darbibas, jo Saja vecuma bérni
atri nogurst. Lai nerastos parslodze ir jakontrolé bérna darbibas. Parslodze ir kaitiga b&rna
veselibai. Parslodze var biit ne tikai bernam nodarbojoties ar fiziskajam aktivitatém, bet ari
macibu procesa.

Fiziska sagatavotiba, kas atbilst bérnu fiziskajai sagatavotibai, uzlabo fiziologiskas un
adaptivas sp€jas, ka ar1 organisma funkcionalas rezerves. Savukart dezorientacija vai fiziska
slodze, kas neatbilst bérna sp&jam, var izraisit nevélamas izmainas organisma vai pat kaitet
bérna veselibai un talakai attistibai (Cavill, Kahlmeier, Racioppi, 2006). Lai bérns fiziski
normili attistitos vajadzétu nemt véra dazus bitiskus ierosindjumus. Saja vecuma bérniem
nepiecieSams kustéties katru dienu vismaz 2 stundas. No kuram viena stunda paredzama
nestrukturétam aktivitateém, kas lauj bérnam spéléties sava nodaba vai ar citiem bérniem. Tas
ir dazadas spéles rotallaukuma, pastaigas svaiga gaisa, braukSana ar velosipédu, kapSana pa
kapném. Otra stunda nepiecieSama strukturétam, pieauguso vaditam nodarbibam kustibu
iemanu apguvei, stajas pilnveidoSanai u.c. Berniem vélams péc iesp&jas vairak un ilgaku laiku
uzturdties svaiga gaisa. IlgstoSa s€deéSana pasliktina veselibu neatkarigi no ta, vai tiek vai
netieck nodroSinata pietieckama fiziska aktivitate. B@rniem maksimalais pielaujamais

nepartraukti pavaditais laiks s€dus stavokli nedrikstétu parsniegt 60 miniites, iznemot laiku,
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kad vini gul. Maksimali pielaujamais laiks kad bérni skatas TV un DVD nedrikst&tu parsniegt
2 stundas diena. Ikdienas fiziskaja aktivitat€s beérniem nepiecieSams attistit kustibu iemanas
(Sauka, Larins, Priedite, Krievkalns, 2009, 18-19). Brivaja laika jasamazina laika periods, ko
bérni pavada s€zot — skatoties video, darbojoties pie datora vai sp€lgjot datorspéles
(ByumHckas, 1990, 21).

Gan vecakiem, gan pirmsskolas skolotajiem jaseko, lai bérns ilgu laiku nepavada
sédus stavokll. Saja vecuma bérni labprat un daudz kustas, nevajadzeétu liegt bérniem 3o
prieku. Namot vera, ka Saja vecuma bérniem ir liela kustibu aktivitate svarigi ir attistit
pareizas kustibu iemanas. Pilnveidojoties koordinacijas sp&jam més varam berniem turpinat
attistit fiziskas 1pasibas, lai sekm€tu un attistitu lidzsvaru. Bérniem ar vajam koordinacijas
sp&jam ir problematiski noturét lidzsvaru. Sporta nodarbibas mes bérniem caur fiziskajam
aktivitatém un dazadam kustibu rotalam varam sekmét lidzsvara attistibu.

Bérnam atrodoties majas, kopa ar vecakiem, par bérna fizisko attistibu atbild vecaki.
Bet par cik bérns lielako dienas dalu pavada pirmsskolas izglitibas iestade, tur par bérna
vispusigu fizisko attistibu atbild fiziskas attistibas skolotajs. Vina darbibai ir noteikti $adi
uzdevumi:

e atbildet par fizisko audzinasanu pirmsskolas izglitibas iestadeé kopuma,
nodroSinat bérnu fizisko attistibu ikdiena;

e vadit fiziskas audzinasanas nodarbibas visas pirmsskolas izglitibas iestades
grupas, ka ar1 papildu nodarbibas b&rniem ar st3jas trauc€jumiem,
novajinatiem, mazaktiviem, biezi slimojoSiem bérniem;

e regulari analizé€t bernu fizisko attistibu, izzinat atpalicibas c€lonus, noteikt
katra bérna individualos fiziskas attistibas talakos virzienus;

e sniegt metodisku palidzibu pirmsskolas izglitibas pedagogiem bérnu kustibu
aktivitates nodroSinasanai ikdiena, sniegt konsultacijas vecakiem bérnu fiziskas
attistibas jautajumos u.c (Golubina, 2007, 143).

Videja pirmsskolas vecuma bérna kermenis un organi turpina augt un attistities.
Skelets vél nav parkaulojies, muskulatira saméra vaja. Siko pirkstu muskulatira vél tikai
attistas, zeniem labak ir attistiti lielie muskuli, meitenem sika pirkstu muskulatiira. Bérniem
notiek ne tikai fiziska attistiba, bet ari psihosociala un neiropsihiska attistiba, pilnveidojas
morfofunkcionalas sistémas.

Raksturiga liela kustibu aktivitate, pilnveidojas koordindcijas spéjas, bérni spéj veikt
sarezgitas kustibas — ekt uz vienas kajas, lekt lieliem lecieniem uz prieksu. Uzlabojas
pamatkustibu veidi, bet fiziskas ipasibas vél ir vaji attistitas, svarigi attistit kustibu iemanas.

Fiziskas aktivitates labveligi ietekmé attistibu un veselibu.
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1.3. Sporta nodarbibas — pirmsskolénu lidzsvara sekmétajas

Sporta nodarbibas ir viens no svarigakajiem b&rnu fiziskas attistibas Iidzekliem un

nozimigaka fiziskas izglitibas darba forma. Ta sastav no tris dalam — ievada, galvenas dalas

un nosléguma un katrai no tam ir savi uzdevumi, mérki un saturs (sk.1.tabulu).

Sporta nodarbibas struktiira (Stangaine, 2012)

Nodarbibu uzdevumi

Ievad dala

Galvena dala

Nobeiguma dala

Iesildit berna kermeni
Sagatavot bérnu gan fiziskai,
gan garigai slodzei
leinteres€t un  organizét
nodarbibai, sekmet uzmanibu

Macit jaunas pamatkustibas
un to veidus

Nostiprinat un pilnveidot
apgitas kustibas rotalas,
stafetes

Nomierinat bérnus,
saglabajot priecigu un mozu
garastavokli

Attistit fiziskas 1pasibas;
veicinat prieku un pasapzinu,
sava fiziska Es téla
iepaziSanu un pienemsSanu

Nodarbibu saturs

Ievada dala Galvena dala Nobeiguma dala

Nostasanas, uzmanibas | Pamatkustibas ~ vai  citas | Mieriga kustibu rotala vai
vingrinajumi kustibas (ritenbrauksSana, | dazadi ritmiski vingrinajumi,
SoloSanas, skrieSanas veidi skritulslidoSana, slépoSana, | soloSanas veidi, rotala ar
Ierindas macibas elementi kamaninbraukSana, dziedasanu, vingrinajumi

VisparattistoSie vingrinajumi iztelei utt.
visam muskulu grupam (ar
imitacijam, ar priekSmetiem)
Palécieni, zinama kustibu
rotala

peldésana utt.)
Strauja kustibu rotala vai
stafete

So dalu seciba atspogulo kermena darbibas izmainas fiziskas slodzes ietekmé. Slodzes
sakuma kermenis parvar atpitas mieru, jo pakapeniski palielinas ta organu un sisteému
funkcionala veiktsp€ja. To sauc par posmu, kas atbilst nodarbibas ievad dalai. Péc tam
sasniegtais funkcionala snieguma limenis tiek saglabats ar nelielam svarstibam ta pieauguma
un samazinajuma virziena. Sai fazei ir ilgtspéjiga darbiba, kas atbilst nodarbibas galvenajai
dalai. Ta ka tiek izlietoti darbojoSos organu un kermena sistému funkcionalas rezerves (sirds
un asinsvadu, elpoSanas, muskulu u.c), bérna darba sp€jas pakapeniski samazinas. To sauc par
noguruma fazi ,kas atbilst nodarbibas nobeiguma dalai (Kacumos, 2012).

Ka raksta Stepanenkova, sporta nodarbibas ievad dala ir jaieinteresé berni, jakoncentré

vinu uzmaniba un jadod sakuma slodze organismam, lai to iesilditu priek§ galvenas dalas.
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Ievada dala, tapat ka citas nodarbibas dalas, pirmam kartam tiek risinati izglitojosi uzdevumi,
tadi ka vingroSanas apguve; dazadu solosanas un skrieSanas veidu apgiiSana; vienkarsu apgiito
kustibu atkartoSana un nostiprinasana; vadoSo vingrinajumu izmanto$ana nodarbiba ieklauto
sarezgito kustibu sekmigai apgfiSanai; reakcijas atruma attistiba un bé€rnu uzmanibas
aktivizé$ana; dazadu organu un sistému iesaiste pastavigi pieaugosaja fiziologiskaja slodzg.
Sts dalas ilgums jaunakajagrupa ir no 2 lidz 4 mindtém, vidéja grupa no 3 lidz 5 minatém,
vecakaja grupa no 4 lidz 6 minttém (Cremanenkosa, 2006, 266).

Nodarbibas galvenas dalas meérkis var but divéjads. Viena gadfjuma vispirms ir
ieskiceti uzdevumi bérnu visparattistoSo vingrojumu maciSanai, pé€c tam pamatkustibas un
fizisko 1paSibu audzinasana; cita gadijjuma - vingrinajumi pamatkustibas, kas parez
iepaziSanos ar jaunam kustibam, jau zinamo kustibu atkartoSanu, izmantojot to daZzadas
iesp€jas, nostiprinasanas stadija esoSo kustibu pilnveidoSanu. Péc tam tiek veikta aktiva spéle
ar noteikumiem, kas ietver visus bernus intensiva kustiba. Nemot véra bérnu garigas darba
spejas 1so ilgumu, galvenaja dala tiek planoti gritaki uzdevumu (pieme€ram, bernu
iepazistinasana ar jaunam kustibam koordinaccijas vingrinadjumu veikSanai). Vispargjos
attistoSos vingrinajumus beérni var veikt ar maziem priekSmetiem — lentit€m, karodziniem,
apliem. So vingindjumu uzdevums ir pakapeniski intensiva darba iesaistit lielas muskulu
grrupas, kas ietekmé visa organisma funkcionala stavokla paaugstinasanos. Pirmie ir
vingrinajumi plecu jostas muskulu attistibai un stiprinaSanai, lai veidotu pareizu staju un
racionaliz€tu elpoSanas procesu. Talak seko vingrinajumi védera muskulu un kaju, taja skaita
pedas, attistibai un stiprinasanai. Ka treSie seko vingrindjumi muguras muskulu un
mugurkaula lokanibas attistibai un stiprinasanai. Veicot Sos vingrinajumus un atkartojot tos,
planots pamazam bgrna organismu pieradinat pie lielakas slodzes. P&c tam pariet uz
pamatkustibu maciSanu, no kuram viena bérniem var bit jauna, bet citas ir maciSanas un
pilnveidosanas stadija. Saja dala var ieklaut dazadas kustibu spéles un rotalas, kuras ir
ieklautas dazadas pamatkustibas. Pamatkustibu istenoSana, kas prasa visas muskulu sist€mas
lidzdalibu, ieverojami palielina kermena funkcionalo stavokli un paaugstina to lidz
augstakajam kapumam aktiva sp€lé, rotala, ko raksturo atras, energiskas, merktiecigas
kustibas. Nodarbibas galvenas dalas ilgums jaunakaja grupa ir no 10 lidz 15 miniitém, vidéja
grupa no 15 lidz 20 miniitém, vecakaja grupa no 20 Iidz 25 minttém (Keneman, Xyxiaesa,
1978, 51).

Nodarbibas nosléguma dalas mérkis ir organisma funkcionalas aktivitates pakapeniska
samazina$ana un organisma nonaksana salidzinoS$i mieriga stavokli. Nosléguma dala japanak
muskulu fiziologiska uzbudinajuma un organisma lielas spriedzes samazinasa. Seit varétu
ieklaut Iénu skréjienu, mierigu pastaigu, paSmasazu vai dzilas elpoSanas un relaksacijas
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vingrinajumus (Kacumos, 2012). Kenemans un huhlajeva raksta, ka nodarbibas nosléguma
dala pec spéles ietver staigasanu intensiva tempa ar pakapenisku paléninajumu, kas palidz
mazinat vispargjo uzbudinajumu un normalizé€t pulsu. Nodarbibas beigu dalas ilgums
jaunakajas grupas ir no 2 lidz 3 minditém, vidéja un vecakajas grupas no 3 lidz 4 miniiteém
(Keneman, Xyximaesa, 1978, 52).

Pie jebkuras fiziskas aktivitates iestajas nogurums. Organiz€jot sporta nodarbibu
sporta skolotajam ieteicams izstradad noguruma novertéSanas kriterijus. Vadot nodarbibu
skolotajs var sekot bérnu noguruma pazimém, noveértét noguruma pakapi un uzdevumu
sarezgitibu, un péc vajadzibas korektét nodarbibas uzdevums (Illmak, lamxuit, 2015, 26)
(sk.2 tabulu).

Noguruma aréjas pazimes (IlInax, Hlauxwuii, 2015)

Noveérotas pazimes un bérna Noguruma pakape
stavoklis Maza Vidgja
Kakla sejas krasa Neliels apsartums Ievérojams apsartums
Sejas izteiksme Mieriga Saspringta
Sejas sviSana Nieciga Izteikta
Elpa Nedaudz paatrinata, mieriga Strauja

Misdienigai sporta stundai ir jabut izglitojosai, tai jastimulé skolénu patstavigais darbs

gan stunda, gan majas, tapéc skoléniem jaiegiist zinasanas un izpratne par veseligu
dzivesveidu un nepiecieSamibu rupéties par savu veselibu, fizisko attistibu un drosibu. Sporta
stundas, kompleksi izmantojot dazadas macibu metodes, darba organiz€Sanas formas un
daudzveidigus vingrojumus un vingrinajumus, skoléniem sniedz zinasanas, maca un pilnveido
prasmes, ka arT attista biomotoras sp&jas (Jansone, Fernate, 2009, 4).
Sporta nodarbibas jaorganizg ta, lai bérnam jau no pirmsskolas nerastos nepatika pret sporta
nodarbibam un sportu ka tadu. Par cik bérna dzivesveids ir rotala, tad sporta nodarbibas
japlano un jaorganiz€ ta lai tajas butu pec iesp&jas vairak rotalu un to elementu kuras biitu
iesaistitas dazados vingrojumos un vingrinajumos.

Bérnam, visa savas augSanas un attistibas laika, ir nepiecieSama vajadziba kusteties.
Dazadas kustibas, rotalas un fiziskas aktivitates bernam ir vajadzigas lai iegiitu kustibas
pieredzi un caur $o pieredzi varétu pilnvertigi augt un attistities. Viens no veidiem ir rotala, ko
var pretstatit racionali produktivajai darbibai, slinkumam, garlaicibai, dogmatismam. Prakse
var noverot dazadus rotalu veidus: rotala — darbs, rotala — atptita, rotala — vingrinajumi, rotala

— saskarsme. Rotalas vertiba slépjas tas daudzveidigas funkcijas, tadas ka
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e Kkultiras mantojuma apguve un nodosana no paaudzes paaudzg, no
pieaugusSajiem bernam, no bérna bérnam utt.;
e komunikacijas funkcija, ievedot bernu cilvéku attiecibas, saskarsmé,
sadarbojoties un sarunajoties;
e D@rna pasrealizacijas funkcija;
e terapijas un korekcijas funkcija, nodrosina beérnam Iidzsvaru, palidzot parvaret
dazadas grutibas — mazvertibu, bailes u.c.;
e izklaides funkcija un citas (Dzintere, Stangaine, 2007, 21).
Kustibu aktivitates tiek realizéta bérna kustibas briviba. Tas ir radosSas aktivitates, kuras
izpauzas beérna dabiska nepiecieSamiba péc kusttibam (IlepeBenenuena, 2016). Rotala sekmé
bérna paSrealizaciju. Realizacija ir individa kada plana, ieceres, v€lmju istenoSana. Ta ir
cenSanas péc patstavibas, pasapliecinasanas (Dzintere, Stangaine, 2007, 24). Loti svariga ir
kustibu rotalu loma bérnu kustibu aktivitates palielina$ana dienas laika. Ipa$a nozime ir taja,
lai palielinatu fiziologiskas slodzes bérna organisma. Aktivas kustibu darbibas emociju
paceluma veicina spécigu muskulu, sirds — asinsvadu un elpoSanas sistému darbibu. Notiek
vielmainas uzlaboSana organisma un atbilstoSu dazadu sistému un organu funkciju trenins
(TaBpuioBa, 2015).

Bérniem piemérotas un nepiecieSamas ir rotalas ar kustibam, kas ir vispusigs fiziskas
audzinasanas lidzeklis. Tas ienem svarigu vietu pirmsskolas un skolas bérnu dzive. Kustibu
rotalas ir ieklautas tas pamatkustibas, kuras bérni attieciga vecuma perioda jau apguvusi un
labprat izmanto. Sakara ar So rotalas stimulé bérnu kustibu aktivitati, palidz viniem pilnveidot
jau apgitas kustibas un veidot jaunas kustibu iemanas (Laizane, 1981, 3-4). Ta ka liclaka dala
bérnu Iidz skolas gaitu uzsaksSanai apmelé pirmsskolas izglitibas iestadi un lielako dienas dalu
pavada tur, tad liela atbildibas dala par bérna vispusigu attistibu gulstas uz pirmsskolas
izglitibas iestadi. Gan grupas skolotaji, gan sporta jeb fiziskas attistibas skolotaji, pirmsskolas
izglitibas dienas rita berniem nodro$ina daudzveidigas kustibu aktivitates.

Kustibu daudzveidigas aktivitates nodroSina pirmsskoléna fizisko attistibu, izkopj
prasmi sadarboties rotala, sporta sacensibas. Rodas iesp&ja salidzinat savu un citu
sasniegumus, tadéjadi nodroSinot pasvertéjuma rasanos.

Rotalas, tapat ka visas bérna aktivitates, pamata sastav no pamatkustibam — IekSanas,
meSanas, skrieSanas, rapoSanas, soloSanas. Pirmsskolas vecuma bérns ir apguvis praktiski
visas pamatkustibas — lekSanu, skrieSanu, soloSanu, meSanu un rapoSanu. Pamatojoties uz
bernu pedagogiskajam, psihologiskajam un biologiskajam attistibas ipatnibam, Saja dzives

posma jaturpina macit un nostiprinat dzivé nepiecieSamas pamatkustibas soloSana, skrieSana,
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leksana, meSana, rapSanas, bumbu spélgs, rotalas un dejas (Jansone, Bula-Biteniece, Kalnina,
Tripane, 2011, 10).

Tadgjadi macot un pilnveidojot bérnam pamatkustibas, més ar sp€lém, rotalam,
stafetém, vingrojumiem un vingrinajumiem varam sekmét lidzsvara sajiitas attistibu.

Lidzsvars ir koordinacijas izpausmes forma, kas norada uz cilvéka sp&ju kontrolet un
saglabat kermena stavoklus un pozu, ka arT kermena pozas stabilitati dazadu motoro darbibu
laika (Saveljeva, 2016). Lidzsvars un koordinacija ir svariga un vajadziga ne tikai, lai bérns
parvietotos, bet ar1 bérna turpmakaja dzivé un darbibas, kad vin§ saks mactties rakstit. Ja
bérnam nebiis izkoptas precizas kustibu koordinacijas un lidzsvara sajiitas vinpam bis griti
koncentréties rakstot ciparus un burtus uz taisnas Iinijas.

Lidzsvars ir spg€ja saglabat stabilu kermena stavokli. Lai varétu izprast lidzsvara
attistibas procesu ir jazin struktiiras, kas taja piedalas un ietekmé organisma funkcionalo
darbibu. Lidzsvara vingrinajumus sporta skolotajs var ieklaut jebkura sporta nodarbibas dala.
Macot $adus vingrojumus jaievero tas, ka jasak macit no vienkarsakajiem vingrinajumiem, tad
pakapeniski japariet uz sarezgitakiem. Skolotajam jaseko lai bérni vingrinajumus izpilda
pareizi.

4 -5 gadus veci bérni ir apguvusi visas pamatkustibas un tiecas péc jaunam kustibu
kombinacijam. Bérni grib izpildit jubkuru kustibu, bet v€l neprot novertét savus spékus.
Tapeéc vinu izpildijjums ne vienmeér ir pareizs (Jansone, Bula-Biteniece, Kalnina, Tripane,
2011, 9).

Macot lidzsvara vingrinajumus, tie nevar but vienveidigi un ilgaku laiku vieni un tie
pasi, jo vienveidigu un ilgstoSa viena vingrinajuma izpilde bérnos rada automatiskas kustibas.
Tapéc lidzsvara sekméSanas vingrinajumus ir ieteicams un nepiecieSams mainit (Saveljeva,
2016). Ka sava gramata min R. Karlovska, macot lidzsvara vingrinajumus, jatceras, ka tie
vienlaikus trené vairakus analizatorus — redzes, kustibu, adas, vestibularo aparatu - ,kuriem ir
galvena nozime pareizas stajas veidosana (Karlovska, 2017, 7). Cilveka stajas regulacija Siem
analizatoriem ir vado$a nozime, tadel lidzsvara vingrojumi pieder pie specialajiem stajas
veidoSanas vingrojumiem. Laba lidzsvara sajiita veicina labu stdju un palidz izvairities no
atra noguruma. Lidzsvara sajiitas attistibu veicina vingrojumi, tapéc lidzsvara vingrojumiem
jabut ieklautiem visas mazam bérnam domatajas programmas (Saveljeva, 2016).

Eigima un Laizane raksta, ka lidzsvara vingrojumi veicina ne tikai fizisko sp&ju
attistibu, bet audzina ar1 drosmi, uzmanibu, ticibu saviem spekiem (Eigima, Laizane, 1970,
39). Lidzsvara vingrinajumus var veikt rotalas vai imitgjot noteiktas kustibas (Karlovska,

2017, 7). Attistot un sekméjot lidzsvara sajltas varam ieverot, ka ir sastopamas vairakas
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problémas, kas trauc€ Ilidzsvara attistibai. Ka Iidzsvara attistibas traucgjosos faktorus var

minét;

redzes trauc€jumus — b&rniem ar primariem redzes traucgjumiem ka sekundarie
rodas vid€ji smagi vai smagi lidzsvara traucgjumi;

dzirdes traucgjumi — galvas smadzenu VIII nervs ir dzirdes un Iidzsvara nervs.
Ja cilvékam ir dzirdes trauc&jumi, laika gaita var paradities iztekti Iidzsvara
trauc&jumi,

stajas traucgjumi — mugurkaula, kaju un pédu deformacija veicina funkciju
trauc€jumus, tadéjadi negativi ietekme stajas stabilitati;

uzvedibas trauc€jumi — 45% gadijumu berniem ar uzvedibas trauc€umiem
verojami koordinacijas un/vai lidzsvara trauc€jumi. B€rniem ar uzvedibas
deficita sindromu vérojama lielaka StipoSanas no centra, amplitida un atrumes,
kas var ietekmét vinu uzvedibu;

kermena masa — jo lielaka masa, jo lielaki Iidzsvara traucgjumi, paaugstinata
svara gadijuma nepiecieSams lielaks muskulu un skeleta speks, lai saglabatu
Iidzsvaru;

kermena garums - izstidz€uSiem berniem raksturiga lielaka postulara
StupoSanas;

neirologiskas slimibas — multipla skleroze, insults, galvas traumas, encefalits,

meningits, Parkinsona slimiba, polineiropatija (Saveljeva, 2016).

Ka darba autore jau mingja lidzsvara sajiitu sekmét var dazadi. Piem&ram spélés un

rotalas. Lidz ar lidzsvara sajutu sekm@Sanu un attistibu berns apglist un macas attistit

uzmanibu, apgiist krasas un attista sp&ju orientéties telpa. Vairaki autori savos darbos iesaka

daudzveidigas spéles un kustibu rotalas. Sadas spéles un rotalas varétu bit ,Parcel$ana”,

»SmilSu maisinu lietus”, ,,Luksofors”, ,Lénak brauksi, talak tiksi”, ,Dari ta!”, ,Starkis un

vardes”, ,,Putnu parlidojums”, ,,Kajas nost no zemes!”, ,,Kerenes uz vienas kajas”, ,,Diena un

nakts” (s.k. 1. pielikumu) (Saveljeva, 2016., Karlovska, 2017, 104., Laizane, 1981, 106, 108).

Ne tikai sp€les un rotalas meés varam sekmét lidzsvara attistibu. V&l sporta nodarbibas

var piedavat dazadas SkérSlu joslas, kuras ir ieklauti vingrinajumi lidzsvara sekméSanai.

Bérniem loti patik Sadas skérSlu joslas, kuras var ieklaut vingrinajumus:

solot pa vingroSanas solu, izpildot daZzadus uzdevumus;
parnest dazada lieluma bumbas no viena apla otra;
palékties vai solot pietupiena, veicot liklocu distanci;

rapties pa vingroSanas sienu,
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e parvarét skerslus ar brivi izv€leétu panémienu;

e velties sanis pa paklaju;

e parnest bumbu, solojot pa vingrosanas solu;

e skriet apkart stativiem (Iiklocu);

e palist zem divam noliktam auklinam un parkapt tam pari;
e ripinat dazada izm@ra bumbas un salikt groza;

e |kt uz abam kajam no viena apla otra (Saveljeva, 2016).

Ka jau ieprieks tika minéts izskir divus lidzsvara veidus — statisko un dinamisko. Abi
no Siem lidzsvara veidiem bérna dziv€ un attistiba ir svarigi.

Vingrinajumus statistiska lidzsvara attistiSanai un sekméSanai var izpildit stavot uz vienas
kajas zemé, uz vingroSanas sola, uz klu¢iem, stavot uz pirkstgaliem, pietupties uz
pirkstgaliem. Kad bérni ir apguvusi vienkarSus vingrinajumus, péc vajadzibas, var palielinat
vingrinajumu sarezgitibas pakapi. Bérniem ir ieteicami §adi vingrinajumi:
e soloSana pa deli, rokas sanis, parkapsana pari klu¢iem, kas nolikti uz déla;
e soloSana pa deli uz pirkstgaliem, rokas uz gurniem;
e soloSana saniski pa vingroSanas solu, rokas uz gurniem, noléciens no sola;
e soloSana pa auklu, rokas sanis;
e soloSana saniski pa koka Iistiti, uzkapjot uz koka [istites ar pédas velvi, turot
rokas aiz muguras;
e [iklocu soloSana starp zeme noliktiem klu¢iem, nepieskaroties tiem, rokas sanis
(Eigima, Laizane, 1970, 74).

Statiskos vingrinajumus izpilda, péc iesp&jas ilgak noturot kermeni noteiktd poza,
staja. Tie ir dazadi pietupieni, stavéSana uz vienas kajas, apstaSanas péc straujas kustibas.
Sajos vingrinajumos var radit apgritinajumus, samazinot vai paaugstinot atbalsta virsmu,
stavot vai tupot uz balsta, kas Stpojas. Vingrinajumus, kas domati dinamiska Iidzsvara
attistiSanai un sekméSanai ir izpildami uz vingroSanas sola, uz balka vai uz gridas —
parvietojoties pa uzzimétu liniju, auklu vai gridsegu. Dinamiskos vingrinajumus izpilda visu
veidu pamatkustibas — solojot, skrienot, lecot, metot, rapojot -, ka arf rotalas. Vingrinajumi
kustiba vislabak atbilst bérna attistibas Ipatnibam — berns ir aktivs, kustigs, ar lielu vélmi visu
paméginat (Karlovska, 2017, 8). E.Stepanenkova iesaka lidzsvara izjitu trenét un parbaudit
uz samazinata balsta laukuma, kad nepiecieSams atturét kermeni no kritiena, pieméram,
staigajot pa balki, Sauru deli, solojot uz pirkstgaliem, apstajoties pec skr€&jiena

(Cremanenkona, 2006, 179).
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Interesanti un vajadzigi ir vingrinajumi ar nelieliem priek§metiem uz galvas. Sadus
vingrinajumus ir ieteicams apvienot ar lidzsvara vingrinajumiem. Vingrindjumus ar smagumu
uz galvas var izpildit gan parvietojoties, gan uz vietas stavot. Vingrinajumi ar smagumu uz
galvas labveéligi ietekmé cilvéka staju, jo tiek trenétas tas organisma sist€émas (kustibu,
vestibularais aparats, kustibu koordinacija u.c.), kas piedalas cilveéka vertikala stavokla
saglabasana (Saveljeva, 2016). Bérni pirmsskolas vecuma ir loti kustigi, vini parverteé savas
sp&jas. Lai bérni sporta nodarbibas negiitu traumas janodroSina vinu kustibu aktivitatem
atbilstoSa drosa vide.

Ne tikai sporta skolotajs, bet ari skolotajs dienas rita var ieverot un redzét bérnus
kustibas un dazadas darbibas. Pieversot uzmanibu bérnu kustibam un darbibam var redzét, ka
dazi bérni ne tikai skrienot, bet vienkarsi parvietojoties pa telpu uzgriizas meébelém, beérniem
,,sapinas” kajas un vini nokrit uz lidzenas vietas. Sados gadijumos vajadzétu vairak papétit un
noskaidrot iemeslus kade] ta notiek. Vairuma gadijumu nakas secinat: beérnam ir nepietickami
attistita lidzsvara saglabaSanas sp€ja — sp€ja noturét kermeni noteikta stavokli — stavot vai
atrodoties kustiba (Karlovska, 2017, 5). Ir janoskaidro, kas ir tie c€loni un trauc€jumi kas
traucé berna lidzsvara sajitas attistibu. So traucgjumu un célinu izpausmes var biit $adas:

e kustibas nav koordinatas;

e parak kustigs;

e parvietojas plati izverstam kajam;

e parvietojas ar sakumpusu muguru, nolaistu galvu, skatoties uz kajam;
e skrien uz pilnam padam;

e Dberns biezi kliip, krit;

e nevélas piedalities rotalas;

¢ baidas no augstuma, nepatik nolécieni, grieSanas;

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

e zems pasnovertéjums (Karlovska, 2017, 5).

Gan skolotajs grupas telpas, gan sporta skolotajs sporta nodarbibas var noverot bérnus
ar $adam pazimém. Sporta nodarbibas sporta skolotajs var sekmigak palidzeét bérniem
lidzsvara sajltas attisttba un sekmeSana. Skolotajs bérnus var iedroSinat izpildit
vingrinajumus un vingrojumus kopa ar citiem bérniem, ta celot vigu paSapliecinaSanos un
pasnovertgjumu.

Apgutas pamatkustibas ir japilnveido Un tam var izmantot vingrind@jumus, Kuri nevar
but vienveidigi, jo tad tie bernam atri apnik un bérns vingrindjumu sak izpildit automadtiski.

Nodarbibas jaieklauj vingrinajumi, kuri sekmé un attista gan statistisko, gan dinamisko
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lidzsvaru, ka art skérslu joslas un vingrinajumi ar smagumu uz galvas. Jaseko, lai
vingrindajumi tiktu izpilditi pareizi. Apgiistot vienkarsus vingrinajumus ieteicams palielinat
vingrinajumu sarezgitibas pakapi. Lidzsvara sajiita ir vajadziga ne tikai sporta nodarbibas,
bet ta ir nepiecieSama bérna visparéjai kustibai. Sporta nodarbibas janodrosina drosa vide

berna kustibu aktivitatem.
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2. Lidzsvara sekmésana 4 — 5 gadigiem berniem sporta nodarbibas

2.1. Pétijjuma metodes un norise

Lai sekmigi var&tu izzinat vai var 4 — 5 gadigiem bérniem sekmét Iidzsvara attistibu
sporta nodarbibas darba autore pé€tjjuma izmantoja divas empiriska p&tjjumu metodes —
noverosanas (bérni tika novéroti sporta nodarbibas) un pedagogiska darbiba.

Ka skaidrots pedagogijas terminu skaidrojo$aja vardnica empirisks pétijums ir
pétijums, kura metodologiskais pamats ir empirisms, kas par zinaSanu avotu atzist tikai
juteklisko pieredzi, piem., vérosanu. Saja procesa pétnieks ir tiedi saistits ar p&tijamo objektu
(Pedagogijas terminu skaidrojosa vardnica, 2000, 49). Ka skaidro H. Gudjons lai empiriski
parbauditu pétijuma pamathipitézes, tam jabiit operacionali definétam, t. i, p€tamajam
pazimém, respektivi, pazimju izpausmém jabiit izzinamam un kvantitativi izsakamam
(Gudjons, 1998, 67).

Balstoties uz dazadu autoru izteikumiem noveros$ana ir metode datu vak3Sanai, ta lauj
analiz€t socialo pasauli no citas perspektivas, lai parbauditu teorijas par procesiem,
pamatojoties uz to izpausmém un izplatibu (Martinsone, 2011, 277). Tas ir mérktiecigs
izzinas process, kura, ilgstoSi vai atkartoti verojot, uzzina, secina, izseko, uzmana.
Novérosanu ka empirisku petniecibas metodi lieto, lai iegtitu informaciju, parbauditu hipitézi,
teoriju, teorétisko pétijumu patiesumu u. tml. P& nove€rosanas tiesi uztverta informacija tiek
apkopota, skaidrota, visparinata (Pedagogijas terminu skaidrojosa vardnica, 2000, 111). Lai
veiksmigi veiktu noveroSanu, ir jaizvirza mérki un jasastada plans. Nove€roSanai ir jabut
sistematiskai, plasai, nepartrauktai, lai iegiitu objektivus rezultatus (Jurgena, 2002, 45).
NoveroSanas merkis ir noskaidrot bérnu sasniegumus, neiejaucoties bérnu darbibas, veikt
noveérojama sasniegumu apguvi un izdarit secinadjumus (Eihmane, Joma, Kalinina, Krinkele,
Misnika, 2011, 13). Pedagogiska novéroSana atSkiras no ikdienas novéro$anas ar novéroto
faktu kvalitativo un kvantitativo apstradi, ar savu mérktiecibu un planveidibu.

Darba tika izmantota:

e atklata noverosSana — bérni un sporta skolotajs apzinas novérotaja klatbutni;
e speciala novéroSana — Iidzsvara attistibas Itmenis tiek noverots sporta
nodarbibas.
Pétfjuma laika noveéroSana bija selektiva, jo novéroSana tika veikta tikai sporta
nodarbibu laika.
Bez noverosanas tika veikta arl pedagogiska darbiba. Pedagogiska darbiba —

vertiborienteta, merktiecigi planota vai intuitiva maciSana un audzinaSana, ko veic skolotajs,
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planojot, organizéjot un vadot macibu un audzinaSanas procesu (Pedagogijas terminu
skaidrojosa vardnica, 2000, 126). P&tjjuma pedagogiskas darbibas uzdevums bija atklat

pedagogiskos nosacijumus lidzsvara sekmésanai sporta nodarbibas.

2.2. Lidzsvara novértéjums pétijjuma sakuma

Darba autore balstoties uz dazadu autoru (L.Saveljeva, I.Stangaine, R.Karlovska u.c.)
darbu teoretisko analizi izstradaja krit€rijus lidzsvara attistibas novertéSanai. Pe&tijjuma
piedalijas 15 vidgja pirmsskolas vecuma bérni, 7 z€ni un 6 meitenes.

Pétijuma laika tika noverota, novértéta un analizéta 4 — 5 gadigu bérnu lidzsvara
attistiba. Pamatojoties uz R.Karlovskas un L.Saveljevas noradijjumiem un rekomendacijam
darba autore izstradaja krit€rijus lidzsvara noveért§jumam 4 — 5 gadigiem berniem veicot

solo$anas un skriesanas kustibas (sk. 3 tabulu).

3.tabula. Vértesanas kritériji pamatprasmém

Pamatprasmes Vertésanas kriteriji
SkrieSana Skriet liklo¢iem starp skérSliem, péc signala mainit virzienu
Skriet izklaidus, p&c signala apgriezties ap savu asi
SoloSana Iet pa novilktu Iiniju noteikta veida (pedu priek$ejas dalas)
Solot ar priekSmetu uz galvas (pa vingroSanas solu)

Lidzsvara novertéjumu skriesanas un soloSanass kustibas darba autore atspoguloja

tabula péc 3 punktu sistémas (sk. 4 tabulu).

4 . tabula. Lidzsara novertéjums skrieSanas un soloSanas kustibas

Kritériji 1 punkts 2 punkti 3 punkti
Skriet Iiklo€iem | P&c signala mainot P&c signala mainot Pec signala
starp skersliem, virzienu apjuk, apstajas, | virzienu apjuk, apstajas, mainot  virzienu
pec signala skré&jienu neturpina. turpina skriet. Uzdevums | neapjuk, turpina
mainit virzienu Neizprot uzdevuma jaizskaidro vairakas reizes. | skriet.

noteikumus.
Skriet izKlaidus, | P&c signala apgriezoties | P&c signala apgriezoties ap | Péc signala
péc signala | ap savu asi nevar savu asi lidzsvaru notur ar | apgrieZzoties  ap
apgriezties ap | noturét lidzsvaru, grutibam, dazreiz nokrit. | savu asi  notur
savu asi nokrit. Neizprot Uzdevums jaizskaidro | lidzsvaru
uzdevuma noteikumus. | vairakas reizes.
let pa novilktu | Ejot pa Iiniju biezi Ejot pa Iinijju daZreiz | Sp& noiet pa
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Itiju noteikta | nokapj no tas. nokapj no tas. Vajadzigs | Iiniju, nenokapjot

veida (pédu | Uzdevuma noteikumus | skolotaja atbalsts. no tas

prieksejas dalas) | izpilda kludaini.

Solot ar | Baidas no augstuma, | Solo nedrosi, Solo  patstavigi,

prickSmetu uz | solo nedrosi, priekSmets | neparliecinati, dazreiz drosi,

galvas (pa | visu laiku slid nost no | prickSmets nokrit no parliecinati,

vingrosanas solu) | galvas. galvas. Vajadzigs nebaidas no
skolotaja atbalsts. augstuma

Sakotngjais noveérojums tika organizéts sporta nodarbibas telpa. Sadarbiba ar sporta

skolotaju tika planotas un organiz€tas sporta nodarbibas. Bérni tika nov€roti piecu sporta

nodarbibu laika. Noverojot bérnus tika iegiita informacija par katra bérna sp€jam un fizisko

attistibu. Nodarbibas iegiitie rezultati tika registréti un apstradati.

Lai lidzsvara novertgjums veicot skrieSanas un soloSanas kustibas biitu labak

parskatams tas tika atspogulots tabula (sk. 5 tabulu).

5 . tabula. Lidzsvara noveértejums veicot skrieSanas un soloSanas kustibas pétijjuma

sakuma
SkrieSana SoloSana Kopa
Skriet Skriet izklaidus, | let pa novilktu Solo ar
liklo¢iem péc signala Iiniju noteikta | priekSmetu uz
starp apgriezties ap veida (pédu galvas (pa
Skersliem, savu asi prieksgjas vingroSanas
péc signala dalas) solu)
mainit
virzienu
Aleksis 2 2 3 2 9
Rézija 3 3 3 3 12
Jekabs 3 3 3 3 12
Leila 2 2 2 2 8
Eduards 2 2 2 1 7
Betija 3 3 3 3 12
Nauris 1 1 1 1 4
DzZesika 2 2 2 2 8
Olivers 3 3 3 3 12
Mareks 2 2 2 2 8
Sara 2 2 2 2 8
Toms 3 3 3 2 11
Keita 2 2 3 3 10
Janis 1 1 1 1 4
Amanda 2 2 2 1 7
Kopa 33 33 35 31
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Izvertgjot ieglitos pétljuma rezultatus var secinat, ka grupas bérni ir aktivi, labprat
iesaistas piedavatajas aktivitates. . Balstoties uz ieglitajiem rezultatiem darba autore izveidoja
katra bérna individualo raksturojumu.

Aleksis — aktivs, labprat piedalas dazadas sporta aktivitatés.Novérojuma laika
Aleksis ieguva — 9 punktus. Salidzinot ar citiem grupas bérniem tas ir vidéjs raditajs.
SkrieSanas vingrinajumos zénam gritibas sagadaja pec signala turpinat uzdevumu. Skrgjiena
starp $kersliem zéns péc signala nedaudz apjuka, apstajas, bet tad turpindja uzdevumu. Saja
uzdevuma Aleksis ieguva 2 punktus. Uzdevuma - skriet izklaidus, p&c signala apgriezties ap
savu asi — zéns ieguva 2 punktus. Z&ns lidzsvaru noturja ar griitibam, daZreiz nokrita.
Solosanas vingrinajuma - iet pa novilktu Iiniju uz p&das prieksgjas dalas — zens ieguva 3
punktus. Ejot pa liniju Aleksis uzdevumu veica 1€na tempa, koncentr&joties uz Iiniju, pa kuru
ir jaie. Uzdevumu izpildija bez klidam, nenokapjot no Iinijas. Griitibas sagadaja soloSana ar
prick§metu uz galvas pa vingro$anas solu. Saja uzdevuma zéns ieguva 2 punktus. Aleksis ir
gara auguma un vinam sagada griitibas iet ar taisnu muguru. Ta arT $aja uzdevuma, solojot ar
priek§metu uz galvas pa vingroSanas solu, z&€ns nesp€ja noturét lidzsvaru un taisnu muguru
ka rezultata maisin$ vairakas reizes nokrita no galvas, un uzdevums bija jasak no sakuma.
Ejot pa vingroSanas solu Aleksis, tapat ka vairums vina grupas biedru vairakkarteji skatfjas uz
solu, jo nejutas dros un parliecinats.

Rézija — klusa un atturiga, bet sporta nodarbibas piedalas ar prieku. Arpus
bérnudarza sporta nodarbibam meitene apmekle deju pulcinu. Noraditos uzdevumus meitene
veic patstavigi, droSi. Uzdevuma noteikumi meitenei ir saprotami, nav vajadziga atkartota
skaidroSana. Novérojuma laika R&zija ieguva augstu punktu skaitu — 12 punktus, kas ir
maksimalais punktu skaits.

Jekabs — loti aktivs, skal§, nepaklausigs un neuzmanigs. Zéns bieZi jaapsauc un
vairakkartgji jaatkarto dotais uzdevums. Neskatoties uz z€na aktivitati un neuzmanibu vins
visus uzdevumus izpildija teicami. Jekabs novérojuma laika ieguva maksimalo punktu skaitu
— 12 punktus. Uzdevumus z€ns veica dro$i un parliecinati. Solosanas vingrinajumos griitibas
sagadaja sagaidit savu kartu.

Leila — aktiva, skala. Novérojuma dotajos uzdevumos meitene ieguva — 8 punktus,
kas ir videjs raditajs. Neskatoties uz to, ka meitene apmekleé deju pulcinu vinai bija griti
izpildit dotos uzdevumus. Skrienot Iiklo¢iem starp SkérSliem, pec signala mainot virzienu
meitene apjuka, bet péc pamudindajuma turpinat uzdevumu, Leila sap€mas un turpinaja
uzdevumu. Saja uzdevuma Leila sangma 2 puktus. Uzdevuma kur bija jaskrien izklaidus un
péc signala jaapgriezas ap savu asi Leila ar grutibam notur&ja lidzsvaru, daZreiz péc
apgrieziena nokrita. Ari $aja uzdevuma vina ieguva 2 punktus. Uzdevuma — iet pa novilktu
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Iiniju uz pédu prieksejas dalas — meitene ieguva 2 punktus. Doto uzdevumu Leila nesp&ja
izpildit precizi, ejot pa Iliniju meitene dazreiz nokapa no tas. Solojot pa vingroSanas solu ar
priekSmetu uz galvas, Leila solus lika nedrosi. Meitene ik pa laikam skatijas uz solu, ka
rezultata priekSmets no galvas dazreiz noslid&ja. Par $o uzdevumu meitene sanéma 2 punktus.

Eduards — kluss, mierigs, noslédzies sevi. Eduards no par€jiem grupas bérniem turas
atstatus. Sporta nodarbibas piedalas, bet 1pasi lielu entuziasmu neizrada. Novérojuma dotajos
uzdevumos z€ns ieguva 7 punktus, kas ir nedaudz zem vidEja grupas raditaja. Skrienot
liklociem starp SkérSliem péc signala Eduards apjuka, 1sti nesaprotot kas jadara talak. Pec
atkartota uzdevuma izskaidroSanas Eduards uzdevumu saka no sakuma, un ar nelieliem
pamudinajumiem, sp&ja izpildit uzdevumu. Saja uzdevuma zéns ieguva 2 punktus. Uzdevums
- skrienot izklaidus, péc signala apgriezoties ap savu asi - Eduardam sagadaja gritibas. Péc
apgrieziena zénam bija griiti noturét lidzsvaru, daZreiz péc apgrieziena vin$ nokrita. Par So
uzdevumu Eduards sanéma 2 punktus. Vislielakas problemas Eduardam sagadaja soloSana pa
vingro$anas solu ar priek§metu uz galvas. Saja uzdevuma vin3 sanéma 1 punktu. No sakuma
Eduards atteicas pildit uzdevumu. Ka izradijjas z€nam ir bail no augstuma. Ar skolotajas
palidzibu un atbalstu zéns uzdevumu tomer izpildija. Pa solu zens soloja loti nedrosi, vairak,
galvu nodiris, skatijas uz solu, ka rezultata priekSmets visu laiku slidéja no galvas. Uzdevumu
kura bija jaiet pa novilktu Iiniju (uz pedas priek$€jas dalas) Eduards izpildija ar nelielam
grutibam. Ejot pa Iiniju z&ns tikai dazreiz nokapa no tas. Par So uzdevumu Eduards sanéma 2
punktus.

Betija - klusa, aktiva meitene, ar prieku pildija visus uzdevumus. Divas reizes
nedéla Betija apmekle sporta pulcinu (arpus bérnudarza sporta nodarbibam). Noveérojuma
laika meitene ieguva — 12 punktus, kas ir maksimalais punktu skaits. Betija visus uzdevumus
izpildija patstavigi, droSi un parliecinati.

Nauris — aktivs, zénam ir uzmanibas un uzvedibas problémas. BieZi apvainojas un
atsakas pildit uzdevumus, ja ir slikts noskanojums var nosédét mala pat visu nodarbibas laiku.
Nauris neizprot uzdevuma noteikumus, vinam vairakkart€ji jaskaidro uzdevuma noteikumi.
Ar1 pec vairakkart€ja uzdevuma skaidroSanas zens tos veic kliidaini. Noveérojuma laika Nauris
sanéma 4 punktus, kas ir loti zems raditajs. Par katru no uzdevumiem Nauris sanéma 1
punktu. Skrienot starp SkérSliem un pec signala mainot virzienu z&ns apjuka un apstajas. Saka
raudat un uzdevumu neturpinaja. Skrienot izklaidus un p&c signala griezoties ap savu asi zéns
vairakas reizes nokrita. Atkartot uzdevumu Nauris atteicas. Ejot pa liniju Nauris neievéroja
uzdevuma noteikumus, gaja uz pilnas pedas. Atgadinot, ka jaiet ir uz pirkstgaliem zens

uzdevumu veica kliidaini, ejot bieZi nokapa no linijas. Ejot pa vingroSanas solu (ar priekSmetu
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uz galvas), zéns solus lika nedros$i. Ejot visu laiku skatijas uz solu, ka rezultata galva bija
noliekta un priekSmets visu laiku slidéja nost no galvas.

DzZesika — klusa, 1éna (varétu pat teikt, ka nedaudz neveikla) meitene. Izpildot dotos
uzdevumus meitene ieguva 8 punktus. Salidzinajuma ar citiem grupas bé€rniem raditaji ir
vidgji. LikloCu skrgjiena starp SkérSliem péc signala mainot skrieSnas virzienu Dzesika pec
signala nedaudz apjuka un apstajas, bet p&c apstasanas turpinaja skr&jienu. Par So uzdevumu
meitene sanéma 2 punktus. Tapat arT 2 punktus Dzesika sanéma par izklaidus skréjienu kur
pec signala vajadz€ja apgriezties ap savu asi. P&c apgrieziena meitene nedaudz sasvarstijas,
vargja redzet, ka vinai sagada nelielas grutibas noturét lidzsvaru. Solojot pa Iiniju DZesikai 1sti
labi nepadevas. Meitene daZreiz nokapa no Imijas. Lidz ar to par uzdevumu sanemot 2
punktus. Solojot pa vingroSanas solu (ar priekSmetu uz galvas) DzZesika solus lika nedrosi,
neparliecinati. PriekSmets no galvas noslidéja tikai paris reizu. Meitene neapstdjas un
turpindja uzdevumu. Par So uzdevumu vina tika noveértéta ar 2 punktiem.

Olivers — loti aktivs, atraktivs, izpalidzigs zéns. Nodarbibas piedalijas ar prieku un
dotos uzdevumus pildija ar pilnu atdevi, droSi un patstavigi. Vargja noverot, ka Oliveram loti
labi padevas skrieSanas kustibu uzdevumi. Zéns sp€j labi noturét lidzsvaru. To vargja redzet
gan kad péc signala vajadz€ja mainit skrieSnas virzienu, gan apgrieziena ap savu asi. P€c STm
kustibam zeéns stabili staveja uz kajam un turpindja uzdevumu. Ari soloSanas uzdevumus
Olivers veica drosi un parliecinati. Pa novilkto Iiniju, kur vajadzgja solot uz pédas prieksejas
dalas, zéns nosoloja bez klidam, nevienu reizi nenokapjot no Iinijas. Uzdevumu - solot pa
vingroSanas solu ar priekSmetu uz galvas — Olivers veica patstavigi, drosi un parliecinati. Pa
solu zéns soloja taisnu muguru, skatiens bija versts uz priekSu un lidz ar to priekSmets no
galvas ne reizes nenokrita. Par katru no uzdevumiem z€ns sané€ma augstu punktu skaitu, par
katru uzdevumu 3 punktus. Lidz ar to Olivera kop€jais punktu skaits ir — 12 punkti, kas ir
maksimalais punktu skaits.

Mareks — mierigs, kluss z&ns, nepatik liels troksnis.Mareks novérojuma laika ieguva
— 8 punktus. Zénam griitibas sagadaja gan liklocu skréjiens kur péc signala vajadzgja mainit
skriesnas virzienu, gan izklaidus skr&jiens kur péc signala vajadz&ja apgriezties ap savu asi.
So uzdevumu laika sporta zalé bija neliels troksnis un Mareks p&c signala apjuka un apstajas
1sti nesaprotot kas talak jadara. Izskaidrojot vélreiz uzdevuma noteikumus zeéns uzdevumus
izpildija atkartoti. Par katru no Siem uzdevumiem Mareks sanéma 2 punktus. Ze€nam bija griiti
nosolot uz pirkstgaliem tieSi pa novilkto Iniju. Solojot dazreiz mis€jas un kaja nolikas blakus
Iinijai. Par So soloSanas uzdevumu z€ns ieguva 2 punktus. Ejot pa vingroSanas solu ar

priekSmetu uz galvas Mareks solus lika nedro$i, neparliecinati. Art par So uzdevumu Mareks
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sanéma 2 punktus. Veicot soloSanas uzdevumus z€nam bija vajadzigs skolotaja atbalsts,
ierdoSinajums.

Sara — neuzmaniga, skala, pavirSa, loti kustiga meitene. Sporta nodarbibas troksno
un trauce citiem. Meitene noverojuma laika ieguva — 8 punktus. Sara uzdevumu noteikumus
nenoklausas lidz galam un tadél uzdevumu izpilde ir pavirSa. Liklocu skr&jiena starp
SkerSliem, p&c signala mainot skrieSanas virzienu meitene nedaudz apjuka un apstajas.
Meitene klausoties uzdevuma noteikumus bija neuzmaniga un nesaprata, kas jadara péc
signala. Skolotaja vélreiz izskaidroja uzdevumu. Saja uzdevuma Sara ieguva 2 punktus.
Izklaidus ské&jiena péc apgrieziena ap savu asi meitene ar griittbam notur€ja lidzsvaru lai
nenokristu. Par So uzdevumu sanéma 2 punktus. ArT nakamaja uzdevuma Sara sanéma 2
punktus, jo nevar§ja noiet pa liniju (uz pirktgaliem) taisni, nenokapjot no Imijas. Pa
vingroSanas solu (ar priekSmetu uz galvas) Sara nosoloja loti atra tempa ka rezultata
priek§mets vairakas reizes noslidéja no meitenes galvas. So uzdevumu meitenei novértgja ar 2
punktiem.

Toms — skals, loti aktivs zéns. Sporta nodarbibas piedalas ar prieku. Praktiski visus
noveérojuma dotos uzdevumus izpilda patstavigi, drosi un parliecinati. SkrieSanas kustibu
uzdevumos vargja redzet, ka Tomam ir labi attistita Iidzsvara sajiita. Katra no skieSanas
kustibu uzdevumiem z€ns tika novertéts ar 3 punktiem. Tadu pasu vert§jumu Toms sanéma
par ieSanu (uz pedas prieksejas dalas) pa novilktu liniju. Toms pa Iiniju nosoloja parliecinati,
ne reizes nenokapjot no tas. Nelielas griitibas z€énam sagadaja solo$ana pa vingroSanas solu ar
priekSmetu uz galvas. Ejot pa solu Tomam dazas reizes priekSmets noslidéja no galvas, bet
zeéns neapjuka un turpindja uzdevumu Iidz galam. Par So uzdevumu z€ns sanéma 2 punktus.
Par visiem novérojuma uzdevumiem kopa Toms ieguva — 11 punktus, kas ir loti labs raditajs.

Keita — skala, aktiva meitene. Novérojuma Keita ieguva - 10 punktus. Tas ir diezgan
labs raditajs salidzinot ar citiem grupas bérniem. Keitai griitibas bija izpildot skrieSanas
kustibu uzdevumus. Sajos uzdevumos varéja novérot, ka meitenei péc kustibas strauji
apstajoties ir nelielas problémas noturét lidzsvaru. Meitene apjuk, bet péc nelielas apstajas
turpina uzdevumu. Par katru no skieSanas kustibu uzdevumiem Keita sanem 2 punktus. Daudz
labak meitenei veicas solosanas kustibu uzdevumi. Sos uzdevumus vina veica drosi,
patstavigi, parliecino$i. Keita veiksmigi tika gala ar soloSanu (uz pedu prieks€jas dalas) pa
[iniju. Meitene nevienu reizi nenokapa no Iinijas. Sis uzdevums tika novértéts ar 3 punktiem.
Solojot pa vingrosanas solu (ar priekSmetu uz galvas) meitene solus lika drosi un parliecinati.
Keita soloja ar taisnu muguru un skatiens bija vérsts uz priekSu. Izpildot So uzdevumu

meitenei priekSmets nevienu reizi nenokrita no galvas.
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Janis — kluss, atturigs, nosledzies sevi. Novérojuma Janis ieguva 4 punktus, tas ir
viszemakais punktu skaits. Janim gritibas sagadaja visi izvirzitie uzdevumi. Zénam bija
vajadzigs skolotajas atbalsts, uzdevumus vajadzg€ja vairakas reizes izskaidrot. Uzdevumu
izpildes laika bija redzams, ka z&nam ir loti vaji attistita lidzsvara sajiita. SkrieSanas kustibu
uzdevumos, p&c signala Janis apstajas un nesaprata kas jadara talak. P&c atkartotas uzdevuma
skaidroSanas z€ns vienalga nespgja uzdevumu izpildit. Par $So uzdevumu z&éns sanéma 1
punktu. Tapat arT Janis nesp&ja noturét lidzsvaru p&c skrieSanas apgriezoties ap savu asi, pec
apgrieziena z€ns ar grutibam notur€jas kajas, biezi nokrita. Ari par So uzdevumu Janis sanéma
tikai 1 punktu. SoloSanas uzdevumu — iet pa novilktu linijju (uz pédas prieksejas dalas) Janis
neizprata un pildija $o uzdevumu ar klidam. Janis liekot soli vairakas reizes to nolika blakus
linijai nevis uz linijas ka bija skaidrots uzdevuma noteikumos. Ari par So uzdevumu z€ns
sanéma viszemako novertegjumu — 1 punktu. Solojot pa vingroSanas solu (ar priekSmetu uz
galvas) zéns solus lika nedrosi, jo vinam bija bail no augstuma. Janim §is uzdevums sagadaja
gritibas arT tadel, ka vinam ir sakumpusi mugura. Pleci z€nam ir izvirziti vairak uz prieksSu un
lidz ar to galva ar ir nedaudz nolickta. Priek§mets visu laiku slidéja nost no galvas. Sis
uzdevums arT tika novertéts ar viszemako punktu skaitu - 1 punktu.

Amanda — mieriga, klusa, noslégusies sevi, kautriga un 1&éna meitene. Novérojuma
meitenes kop€jais punktu skaits — 7 punkti. Liklocu skr€jiens starp Skérslie kur péc signala
vajadz€ja mainit virzienu meitenei sagadaja grutibas. Péc signala meitene bija apjukusi, jo
nesaprata uz kuru pusi jaturpina kustiba. Skolotaja izskaidroja velreiz uzdevumu. Péc
atkartotas uzdevuma izskaidroSanas meitene 1éna tempa  turpinaja uzdevumu.Par So
uzdevumu meitene sanéma 2 punktus. Skrienot izklaidus, péc signala apgriezoties ap savu asi,
Amandai sagadaja grutibas stabili noturéties uz kajam. Meitene p&s apgrieziena kustibas
dazas reizes nokrita. Pieceloties vina pasmaidija un turpinaja uzdevumu. Sis uzdevums
Amandai tika novertéts ar 2 punktiem. Uzdevuma kur vajadz€ja iet pa novilktu Iiniju uz pedas
prieksejas dalas meitene ieguva 2 punktus. SoloSana pa Iiniju Amandai tiri labi padevas. Tikai
dazas reizes meitene nokapa no linijas. So uzdevumu vina izpildija léna tempa. Solosanas
uzdevuma solojot pa vingroSanas solu ar priekSmetu uz galvas Amanda ieguva 1 punktu.
Meitenei bija bail no augstuma un bija vajadzigs skolotajas atbalsts. Meitene solus lika
nedro8i, skatiens bija versts uz solu, galva nedaudz noliekta. Lidz ar to priekSmets vairakas
reizes noslidéja no meitenes galvas.

Apkopojot rezultatus, kas attéloti 3. tabula, var secinat, ka bérnu rezultati veicot
lidzsvara vingrinajumus izpildot skrieSanas un soloSanas kustibas ir dazadi. Katra bérna

lidzsvara izvert&jums veicot skrieSanas un solo$anas kustibas ir apliikojams 4.attéla.
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4.attels. Bérnu iegiitie punkti péc sakotnéja novérojuma.
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Ka redzams attéla no 15, berniem kuri piedalfjas petijuma noverosana, 4 berni ir
ieguvusi maksimalo punktu skaitu — 12 punktus. Toms ir ieguvis 11, bet Keita 10 punktus.
Septini berni ir uzradijusi videjus raditajus, tas ir no 9 — 7 punktiem, divi berni (Janis un
Nauris) ieguva viszemako punktu skaitu — 4 punkti.

Apkopojot pétijuma sakuma ieglitos lidzsvara novert€§juma rezultatus, veicot
skriesnas un soloSanas kustibas var secinat, ka visaugstako punktu skaitu bérni ieguva ejot pa
novilktu Iiniju noteikta veida (uz pedas prieksejas dalas) — 35 punktus. Vienads punktu skaits
bija sasniegts vingrinajumos veicot skrieSanas kustibas — 33 punkti. Savukart viszemako

punktu skaitu — 31 punktu bérni ieguva veicot soloSanu ar priekSmetu uz galvas (pa

vingros$anas solu). Uzskatamak Sos raditajus var aplukot 5. attéla.

S.attels. Grupas kopéja punktu summa vertetajos kriterijos

36
35
34
33 ~
32 -
31 ~
30 A
29 -

Skriet liklo¢iem starp  Skriet izklaidus, péc Iet pa novilktu Itniju ~ Solo ar priekSmetu uz
Skersliem, pec signala  signala apgriezties ap ~ noteikta veida (pedu  galvas (pa vingroSanas
mainit virzienu savu asi pricksgjas dalas) solu)

Kopgjais grupas raditajs liecina, ka p&tamas grupas limenis ir vidgjs. Individuala
pieeja un pastiprinata uzmaniba japiever§ berniem kuri ir ieguvusi viszemako punktu skaitu.
Lai berniem labak var€tu sekmét Iidzsvara attistibu turpmak sporta nodarbibas jaieklauj
dazadi vingrinajumi, kas veicina gan statistiska, gan dinamiska Iidzsvara attistibu. Lai bérni

ar interesi piedalitos sporta nodarbibas nevar aizmirst par kustibu rotalam, kuras var ieklaut
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dazadus vingrinajumus lidzsvara sekméSanai. V&l sporta nodarbibas bérniem var piedavat

skerslu joslas, kuras ir ieklauti dazadi vingrinajumi lidzsvara sekmé&Sanai.

2.3. Lidzsvara sekméSanas iesp€jas sporta nodarbibas

Izvertgjot sporta nodarbibu laika veiktos noverojumus, darba autore secinaja, ka, lai 4
— 5 gadigiem bérniem varétu veiksmigak sekmét lidzsvara attistibu, sporta nodarbibas
jaieklauj tadas fiziskas aktivitates, kuras vairak ir soloSanas un skrieSanas vingrinajumi.
Sporta nodarbibas jaorganize ta, lai ik katrs bérns ar prieku un entuziasmu tajas piedalitos.
Darba autore sadarbojoties ar grupas skolotajam, uzzinaja bérnu izteiktas domas par sporta
nodarbibam, ko bérni vélétos tajas pamainit, kadas aktivitates véletos vairak veikt sporta
nodarbibas. Balstoties uz bérnu izteikumiem, darba autore, secinija, ka bé&rni sporta
nodarbibas prieksroku dotu Skérslu joslu parvarésanai un daudzveidigam rotalam.

Lidz ar to planojot un izstradajot sporta nodarbibas, tika nemtas véra bérnu vélmes, un,
vadoties péc Skola 2030 izstradatas programmas, tika izstradatas sporta nodarbibas balstoties
uz Skola 2030 izvirzitajiem sasniezamajiem rezultatiem (sk. 14. pielikumu) (Skola 2030
paraugprogramma). Sporta nodarbibas lidzsvara attistibas sekméSanai tiks izmantotas Skérslu
joslas un stafetes, kuras akcents tiks likts ne tik daudz uz atrumu ka uz precizitati un precizi
izpilditu vingrinajumu. Ka arT dazadas kustibu rotalas un vingrinajumu kopas, kuras ieklauti
soloSanas un skrieSanas vingrinajumi.

Balstoties uz novérojuma iegitajiem rezultatiem, darba autore secinadja, ka sporta
nodarbibas vairak japiedava aktivitates soloSanai ar priekSmetu uz galvas, jo S$aja
vingrinajuma grupas b&rniem bija viszemakais novertéjums.

Sporta nodarbibas vienmer tika iesaistiti visi grupas bérni, tomér darba autore lielaku
uzmanibu pieversis un atklas paveikto darbu ar bérniem, kuriem veicot skieSanas un
solosanas kustibas, tika novérotas lielakas grutibas - Janim, Eduardam, Naurim un Amandai.

Sporta nodaribas laika beérniem tika izteikts ierosindjums no piedavata inventara
pasSiem izveidot $kerslu joslu, tika ierosinats bérniem pasSiem padomat un izteikt savas domas
kada veida un ar kadam darbibam vini varétu parvarét katru skérsli. Bérniem tika piedavats
sekojosais inventars: vingro$anas sols, vingrosanas apli, tris bumbas, grozs, tunelis, virve, un
vel berniem tika ierosinats izmantot vingroSanas sienu. Veidojot skérSlu joslu bérni ar lielaku
prieku un atdevi piedalas nodarbiba, vini jutas svarigi, uzklausiti, tas rada paliecibu, ka vini
pasi var ar saviem spekiem saplanot kadu aktivitati. Bérni, kopa ar skolotaju, no piedavata

inventara izveidoja $kérslu joslu (sk. 7. pielikumu). Bérni ierosinaja ka pirmo $kérslu josla likt
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vingroSanas solu, talak sekoja pamiSus izlikti vingroSanas apli, ka nakamo bérni izlika tuneli,
talak sekoja bumbas un grozs. Aiz bumbam, bérni ierosindja izmantot vingrosanas sienu, un
noslédzot skérslu joslu zig — zag izvietojuma tika izlikta virve. P&c Skérslu joslas uzstadisanas
katrs bérns izteica savu ideju ar kadam darbibam vini varétu parvarét skérslu joslu. Darba
autore kopa ar skolotaju uzklausija bérnu izteiktas idejas Sk&rSlu parvar€Sanai. Bérni
ierosinaja, iet pa vingrosanas solu, pie apliem bérni izteica vélmi 1ekt tajos, par tuneli, Saubu
nebija, tam ir jaizlien cauri. Dazi bérni izteicas, ka bumbas varétu ripinat, bet kad liclaka dala
bérnu atgadinaja, ka ir vel ar1 grozs, tad visi kopa vienojas, ka bumbas metis groza. Parsvara
visi bérni bija sajisma, ka vares kapelet pa vingroSanas sienu, tapéc ar So skérSlu joslas dalu
problému nebija. Vairakums izteicas, ka jakapj 1idz augsai, bet bija ar1 tadi bérni kuri tam Tsti
nepiekrita, jo baidas no augstuma. Darba autore un skolotaja ierosinaja, ka pa vingroSanas
sienu katrs uzkaps un nokaps tris pakapienus. Beérni vienbalsigi piekrita Sadam
ierosinajumam. Dazi bérni iet pa zig — zag nolikto virvi ierosinaja uz pilnas p&das, bet dazi
izteica domu, ka pa virvi varétu iet uz pirkstgaliem. Lai nebiitu stridu un parmetumu,
skolotaja ierosinaja, starp abu variantu izteicgjiem, izsp€lét spéli “Akmens, Skéres, papirits”.
Speli izspélgja tris reizes un uzvaru guva to bérnu grupina kuri ierosinaja iet pa virvi Uz
pirkstgaliem. Lai nedaudz sareztitu uzdevumu, darba autore, ieronindja pa virvi iet nevis
taisni, ar skatu uz prieksu, bet gan saniski. Bérni pienéma $adu ierosinajumu.

Saja bernu izveidotaja §kérslu josla ar lidzsvaru saistijas divi posmi:

1. vingroSanas sols — bérniem pa solu vajadz€ja iet celot augsti celos saliektas
kajas

2. Zig — zag izvietojuma nolikta virve — parvietoties pa virvi vajadz€ja saniski uz
pirkstgaliem.

Pec skérSlu joslas uzstadiSanas un kop€jas parrunasanas ar bérniem kada veida
parvarét katru Skérsli, darba autore ierosinaja kadam no grupas bérniem, nodemonstrét kadas
darbibas veicamas pie katra Skér§la. Nodemonstrét grupas biedriem veicamos uzdevumus
pieteicas Jekabs. Skolotaja atgadinaja, ka Saja SkérSlu josla galvenais nav cik atri katrs izies
visu Skérslu joslu, bet svarigi ir izpildit visas darbibas precizi.

Lai sekmétu Iidzsvara attistibu, veicot soloSanas kustibas, Skerslu josla tika ieklauti
soloSanas kustibu vingrinajumi, tadi ka parvietoties (pariet pari) pa vingrosanas solu, celot
augsti celos saliektas kajas, un iet saniski pa zig — zag noliktu virvi uz pirkstgaliem. Pie
pirmas skérSlu joslas izpildes parsvara visi grupas beérni uzdevumus izpildija precizi, 1€na
tempa. Janis bija neuzmanigi skatijies un klausijies veicamos vingrinajumus un nebija sapratis
kas kur jadara. Atkartoti izstastot un paradot vingrinajumus, z&ns vargja 1éna tempa iziet
skérslu joslu. Grutibas radas ar soloSanu pa zig — zag nolikto virvi uz pirkstgaliem. Vins
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vairakas reizes, nevarot noturét lidzsvaru, nokapa no virves. Nokapjot no virves, Janis
sadriima un nevelgjas talak turpinat, bet uzklausot uzmundrinajumus no skolotajas un daziem
grupas biedriem, z€ns turpindja parvietoSanos pa virvi. Nauris visus vingrinajumus veica
pavir$i, atra tempa. Kad citi grupas bérni vinam aizradija, ka nevar skriet un, ka vin§ nav
izpildijis vingrinajumus ta ka Jekabs ir radijis un skolotaja skaidrojusi, Nauris apvainojas,
aizgaja un apsédas malina, sakot, ka vairs negrib neko darit. Tacu, kad berni treSo reizi gaja
skerslu joslu, Nauris tom@r pievienojas grupas biedriem. Ar skolotajas atbalstu, z&ns izpildija
visus vingrinajumus. ArT Naurim griitibas sagadaja ieSana uz pirkstgaliem pa zig — zag nolikto
virvi. Eduards un Amanda, péc dabas ir 1€ni un kautrigi, un visus vingrinajumus Skérslu josla
izpildija loti 1éna tempa ,.bremzgjot” grupas biedru uzpemto tempu. ASakie beérni saka
protestét un aizradit, lai vini kustoties atrak, bet ar skolotajas paskaidrojumu, ka katram mums
ir savs temps un, ka katrs var veikt SkérSlu joslu sava tempa, bérni nomierinajas un daZzi pat
iedroginaja abus lénos bérnus ar ,urra” saucieniem péc katra §kérila parvarésanas. Siem
abiem bérniem griitibas sagadaja parvietoSanas pa vingrosanas solu, augsti celot celus, jo ka
izradijas, bérniem bija bail no augstuma. Tacu pie atkartotas Skér§la parvaréSanas, pirmas
bailu sajiitas bija atkapusas un bérni, sava tempa, [eni solojot pa solu var€ja parvaret skersli.
Bérniem tika piedavata vél viena Skérslu josla, ara sporta nodarbiba, aptverot visu
pirmsskolas iestades teritoriju (sk. 11. pielikumu). Par cik bérnudarza teritorija aug koki,
kriimi, ir arT smilSu kastes un lieli, brivi laukumi kur bérniem izskrieties darba autore noléma
izmantot Sos resursus SkérSlu joslas izveidoSanai. Bez jau pieminéta SkerSlu josla vél tika
izmantoti kegli, bumbinas, plakana trose, smilSu maisini, zvanini, krasaini baloni, vingro$anas
apli, liela lecama bumba. Skérslu josla sastavéja no septiniem etapiem:
1. Uz zemes, lidzas palodzém, nolikta plakana trose — iet pa plakano trosi uz
pilnas pedas uz galvas turot smilSu maisinu (smilSu maisini stav uz palodzes)
2. Pie kokiem piestiprinati krasaini baloni ar zvaninu — palékties un aizskart
balonu ta, lai ieskandinas zvanins (3 koki)
3. Zalaja zona izklaidus augoS$ie krimi — izskriet likloCu skr&jiena starp kriimiem
(5 krami)
4. VingroSanas aplis — vairakkart (5 reizes) izkapt caur vingroSanas apli
5. Kegli (3 gh.) — trapit un nogazt visus tris keglus
6. Smilskaste — apiet apli pa smilSkastes apmali uz papéziem
7. Liela lecama bumba — Ikt ar lecamo bumbu piecas reizes.
Saja, ara apstaklos izveidotaja $kér§lu josla, ar lidzsvara sekméSanu saistijas divi
posmi — ka pirmais bija ieSana pa plakano trosi ar smilSu maisinu uz galvas, otrais — ieSana pa
smilSu kastes apmali uz papeéziem.
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Saja sporta nodarbiba Eduards piedalijas ar prieku, zénam bija labs noskanojums, Vvisu
skerslu joslu zéns veica parliecinosi, vid€ja tempa. Nelielas grutibas zénam sagadaja ieSana pa
plakano trosi ar smilSu maisinu uz galvas. Eduards pa trosi gaja 1énam, galvu nedaudz
noliecie uz priekSu, ka rezultata smilSu maisin$ dazas reizes noslidéja no z&na galvas. Pie
pirmas maisina noslidéSanas z&ns neapjuka, pasmaidija, pac€la maisinu, uzlika to atkal uz
galvas un turpin3ja iet pa trosi. Vislabak z&€nam veicas, un arT patika, Ikt ar lielo lecamo
bumbu. Eduards stabili s€d&ja uz bumbas. Skolotajai uzslavéjot zéns atplauka un teica, ka ari
majas vini ar braliem 1eka uz tadas bumbas. Saja $kérslu josla Naurim vislielakas griitibas
sagadaja ieSana pa smilSkastes apmali uz papéziem. Zeéns vairakas reizes nevaréja noturét
lidzsvaru un nokapa no apmales. Uzkapjot atpakal uz apmales Nauris turpinaja iet nevis uz
papéziem, ka bija teikts, bet gan uz pilnas p&das. Skolotajas aizradijuma, ka jaiet uz papeziem,
zens neklausTjas, pat apvainojas, un teica, ka, ja vin$ nevar iet ka grib tad neies vispar. Kad
visi bérni bija izgajusi So SkérSlu joslas posmu Nauris piegaja pie skolotajas un jautaja vai
nevar veélreiz noiet pa smilSkastes apmali, bet tagad jau ta ka teica skolotaja — Uz papéziem.
Uz jautajumu: Kapéc vin$ pie pirmas neveiksmes neturpindja iet, bet atteicas pildit
vingrinajumu un aizgaja prom? Zens nodiiris galvu atbild€ja, ka vinam nepatik, ka par vinu
citi beérni smejas. Skolotajas iedrosinats Nauris I€na tempa apgaja apli pa smilSkastes apmali,
uz papéziem, un ne reizi nenokapa no apmales. Zéns bija gandarits par paveikto. Janim Saja
nodarbiba problémas sagadaja ieSana pa trosi ar smilSu maisinu uz galvas un I€kSana ar
lecamo bumbu. Lecot ar bumbu z€ns nevaréja noturét lidzsvaru un vairakas reizes nokrita no
bumbas. Ejot pa trosi, ar smilSu maisinu uz galvas, zénam maisin$ visu laiku slidéja nost no
galvas. Janis pa trosi gaja galvu noliecis uz priekSu, skatoties kur likt kaju, ka rezultata smilSu
maisin$ slidéja nost no galvas. Zénam ir ari problémas ar staju, vina pleci ir izvirziti uz
priekSu un galva visu laiku ir nedaudz noliekta. Lidz ar to zénam vingrinajumi ar smaguma
neSanu uz galvas sagada griitibas. Amanda Saja sporta nodarbiba piedalijas nelabprat, ka vélak
noskaidrojas meitene bija sartigtinata par to, ka nebija pabeigusi grupina iesakto darbinu.
Skolotaja iedrosinaja meiteni, ka pec sporta nodarbibas vina varés pabeigt darbinu lidz galam.
Skolotajas iedrodinata Amanda izpildija visus $kérslu joslas posmus. Skérslu joslu meitene
izgaja parliecino§i, sev pienemama léna tempa. Saja nodarbiba Amandai nelielas problémas
sagadaja ieSana pa trosi ar smilSu maisinu uz galvas. Neskatoties uz 1éno tempu, meitene
dazas reizes nokapa no troses, bet smilsu maisin§ no galvas nenokrita. Vislielako prieku un
jautribu bérniem sagadaja palécieni pie kokiem, jo pieskaroties pie kokos piesietajiem
baloniem ieskandinajas zvanins.

Lidzsvara attistibas sekméSanai sporta nodarbibas bérniem tika piedavatas kustibu

rotalas. Berni ar lielu interesi grib izzinat visu, kas saistits ar zvaigzném un kosmosu. Tad nu
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sporta nodarbiba piedavaju izspelét kustibu rotalu ,,Vai vari kliut par kosmonautu?”
(parveidota) (sk.2.pielikuma). Saja kustibu rotala bérni trené un attista uzmanibu, atminu,
nostiprina jau apgitas palécienu kustibas un lidzsvaru. ST kustibu rotalu tika izvéléta, jo taja
bérniem jaspgj orienteties apkart€ja vide, ejot pa norobezotu tacinu, jaspgj noturét lidzsvars,
un nostiprina jau apgttas soloSanas kustibas. Par cik $aja sporta nodarbiba piedalijas desmit
bérni, kustibu rotalu organizgjam divas komandas. Pirms rotalas uzsakSanas, bérniem tika
paraditas visas darbibas, kas veicamas rotala un izskaidroti rotalas noteikumi. Lai nebitu ta,
ka viena komanda ir specigaka, bet otra vajaka, berniem tika piedavats izlozet, kur§ bus kura
komanda. Tika ierosinats izveéleties komandu vaditajus. Rotalas gaita lielaka uzmaniba tika
pievérsta Amandai, Janim, Eduardam un Naurim, jo Sie bérni, veicot skrieSanas un soloSanas
kustibas, ieguva vismazak puntus. Amanda p&c apgrieSanas un acu atverSanas bija nedaudz
apjukusi un dezorient€ta, nesp&ja stabili nostavet. Meitene, ejot pa tacinu, soloja nedrosi, loti
Iéna tempa un ik pa laikam skatfjas uz leju. Pie atkartotas rotalas izspéles meitene pa
ierobeZoto tacinu gaja jau nedaudz parliecinataka, solus lika droSak un wvairs tik biezi
neskatTjas uz leju. Eduards rotala visas kustibas veica loti 1éna tempa, nedroSi. Zéns péc
apgriezieniem un acu atv€rSanas bija apjucis un nesaprata, kas isti jadara, pec atkartotas
izskaidroSanas, Eduards turpinaja rotalu. Parvietojoties pa ierobezoto tacinu, solus zéns lika
nedro$i, lénam, dazas reizes z€ns nokapa no tacinas. Atkartojot rotalu vélreiz, Eduards pa
norobezoto tacinu parvietojas jau drosak, kustibas temps bija nedaudz atraks. Nauris
negrib&ja piedalities rotala, zens nosédas sporta zales stiirT un sabozies skatijas ka citi bérni
darbojas. Kad rotalu atkartoja, Nauris izteica véleSanos ar1 piedalities rotala. Zéns parkapa
rotalas noteikumus, ielecot apli, vin$ veica apgriesanos ar atvértam acim. P&c apgriezieniem
ze€ns nespéja stabili nostavet uz kajam un noturét lidzsvaru. Solojot pa norobeZoto tacinu, zéns
kustibas veica atra tempa, ka rezultata biezi izkapa no norobezota tacinas laukuma. Ka jau
iepriek§ tika minéts, zE€ns parkapa rotalas noteikumus. Rotalas noteikums bija, ka visas
kustibas javeic precizi, jo §1 rotala bija vairak versta uz precizitati nevis uz atrumu. Nauris
ignor€ja, nenéma vera ne skolotajas, ne bernu aizradijjumus un visus vingrinajumus veica ka
pats grib&ja. Janis visu laiku klusinam stavéja nostak no pargjiem bérniem, neklausijas un
neskatijas kas rotala bis jadara. Kad pienaca vina karta, zéns nezinaja kas jadara. Skolotaja un
bérni vinam vélreiz paradija un izstastija, kas $aja rotala jadara. P&c apgrieSanas ar aizveértam
acim, atverot tas, z€ns apjuka, stav€ja Supojoties un, berzgjot acis, nesp&ja orientéties
apkartgja vide. Solojot pa norobezoto tacinu, solus zens lika loti nedrosi, loti Iéna tempa. Ari
pie atkartotas rotalas izspéles z&€na soloSanas temps nepieauga, kustibas vin$ veica nedrosi.
Lai sekmétu lidzsvara attistibu veicot skrieSanas un soloSanas kustibas sporta

nodarbiba, tika ieklauta stafete. Saja stafeté, darba autore icklava divus uzdevumus. Pirmais
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uzdevums — skriet Iiklo¢iem starp $kérSliem un otrais uzdevums — solot ar prickSmetu uz
galvas. Berni izlozes karta tika sadaliti divas komandas. Pirms stafetes skolotaja izskaidroja
stafetes uzdevuma noteikumus un nodemonstraja kadas darbibas stafeté veicamas. Komandas
pirmais dalibnieks, turot rokas smilSu maisinu, skrien Iiklo¢iem starp Skérsliem lidz Iinijai,
apgriezas, uzliek uz galvas smilSu maisinu un nenometot maisinu no galvas soliem dodas pie
savas komandas. Ja maisin$ nokrit, tas japacel, jauzliek uz galvas un jasolo talak. Nakamais
komandas dalibnieks dara tieSi to pasu ko pirmais, uzvar ta komanda kura atrak ir veikusi
uzdevumu. Komandas stafeti izgaja tris reizes. Ar katru nakamo reizi uzdevums — solot ar
priekSmetu uz galvas - bija nedaudz griitaks neka ieprieks. Pirmaja reiz€ uzdevums bija solot
parastaja ierindas soli, nakamaja reizé — solot ar priekSmetu uz galvas rokas turot uz gurniem,
treSaja reizé — solot ar priekSmetu uz galvas rokas turot aiz muguras. Janis liklo¢u skr&jienu
noskréja vidgja tempa, Sis stafetes posms z€nam griitibas nesagadaja, turpretim soloSana ar
prickSmetu uz galvas Janim sagadaja griitibas. Zéns biezi skatijas uz gridu, ta ka zénam
veidojas nepareiza staja, tad vina pleci ir izvirziti uz priekSu un lidz ar to galva ir nedaudz
noliekta. Janim vairakas reizes smilSu maisin§ noslidéja no galvas. Zéns neapjuka, pacéla
maisinu, uzlika atpakal uz galvas un soloja talak. Vislielakas griitibas Janim sagadaja solojot
rokas turét uz gurniem un aiz muguras, ik pa laitkam aizmirstot uzdevumu, jo lielaka
koncentréSanas z€nam bija uz smilSu maisinu, lai tas nenokristu. Amandai stafeté veicas labi,
likloc¢u skréjienu meitene noskréja vidéja tempa, neskatoties uz to, ka meitene péc dabas ir
I&€na un visus uzdevumus pilda 1€na tempa. Var€ja redzet, ka meitene skien parliecinosi, brivi.
Nelielas griitibas Amandai bija solojot ar priekSmetu uz galvas. Amanda tapat ka Janis
koncentrgjas vairak uz to, lai smilSu maisin$ nenoslid no galvas, aizmirstot, ka rokas jatur uz
gurniem un aiz muguras. SmilSu maisin$ meitenei dazas reizes noslidéja no galvas, bet vina
neapjuka, pac€la maisinu, uzlika atpakal uz galvas un turpinaja solot. Stafetes pirmo posmu —
liklo¢u skr&jienu starp $kérsliem — Eduards veica brivi, droi. Sis uzdevums zénam griitibas
nesagadaja. Arl otrais stafetes posms z€nam veicas labi. Eduards soloja léna tempa,
neaizmirstot, ka rokas jatur uz gurniem, aiz muguras. SmilSu maisin§ zénam no galvas
noslideja tikai daZas reizes. Salidzinot ar pirmajam nodarbibam, kur zéns jutas neveikls,
apmulsis, tagad var redzeét, ka zens ir atveries. Visus uzdevumus, kaut ar nelielu
uzmundrinajumu, léna tempa, zeéns izpilda. SoloSana ar priekSmetu uz galvas Eduardam
nesagadaja griitibas, jo solot vajadzgja pa gridu nevis pa vingroSanas solu (z€nam bail no
augstuma). Nauris stafetes pirmo posmu veica atra tempa, atri skrienot zénam kéras kajas un
vin§ vairakas reizes nokrita. Stafeti veicot atkartoti, skolotaja Naurim ieteica nesteigties,
neskriet tik atri, lai nenokristu un nesavainotos. Zéns ieklausijas skolotajas teiktaja un

skrieSanas tempu samazinaja, Iidz ar to kajas nekéras un zéns nekrita. Veicot otro stafetes
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posmu, Nauris neievéroja uzdevuma noteikumus, visas tris reizes, solojot rokas turgja gar
saniem. Uz skolotajas un grupas biedru aizradjjumiem z&ns nereag€ja. Nauris solojot biezi
skatijas uz gridu, galva bija noliekta un smilSu maisin$ slidéja nost no galvas.

Sporta nodarbibas bez kustibu rotalas, SkérSlu joslam un stafetes, bérniem tika
piedavata vingrinajumu kopa soloSanas un skrieSanas kustibu sekméS$anai. Vingrinajumu
kopa tika veidota balstoties uz R. Karlovskas ieteikumiem (sk. 13. pielikumu).

Vingrinajumu kopa bija ieklauti $adi skrieSanas un soloSanas vingrinajumi — solot
apkart zalei uz pilnas pedas; solot augsti celot celgalus rokas sanis; solot uz pirkstgaliem
rokas aiz muguras; solot uz pédu armalam rokas uz gurniem; izklaidus skriet pa visu telpu;
skriet klusi, viegli; skriet, péc signala pietupties; skriet, péc signala mainit virzienu. SoloSanas
vingrinajumus Visi bérni izpildija bez grutibam. Skolotdjai tikai dazas reizes vajadzgja
atgadinat par to ka jatur rokas — sanis, uz gurniem, aiz muguras. Soreiz arl neuzmanigie
klausttaji — Janis un Nauris, visus noradijumus bija dzird€jusi un vingrinajumus izpildija
precizi. Nelielas griitibas abiem Siem z€niem sagadaja skrieSanas vingrinajums, kur péc
signala vajadz€ja mainit virzienu. Z&ni ta bija “iekarsusi” skrieSana, ka p&c signala apjuka,
nesaprotot kas nu jadara,nenoturot Iidzsvaru biezi uzgriadas virsii citiem bérniem. Turpretim
Eduardam griitibas sagadaja skrieSanas vingrinajums kur péc signala vajadz€ja pietupties.
Zg@ns péc signala pietupjoties biezi apgazas. Amanda visus vingrinadjumus veica seva tempa,
koncentréjot uzmanibu uz vingrinajumu izpildes precizitati. Meitenei Sie vingrinajumi
griitibas nesagadaja.

Saistiba ar arkartas situacijas stavokli valsti, kas ir izveidojies ar virusu Corona — 19,
darba autorei nebija iesp&jas veikt un realizét atkartotu bérnu lidzsvara novértéjumu, jo sporta
nodarbibas bieZi nenotika un, ja notika tad skolotaji no citam grupam (darba autore nestrada
Saja grupa) nevar€ja tajas piedalities.

Lai sporta nodarbibas 4 — 5 gadigiem bérniem veiksmigak varétu sekmet lidzsvara
attisibu, un lai bérni ar interesi piedalitos sporta nodarbibas, berniem ir japiedava dazadas
kustibu rotalas. Darba autore pickrit S.Laizanes, L.Saveljevas un R.Karlovskas
apgalvojumiem, ka kustibu rotalas ir vispusigs fiziskas izglitibas lidzeklis, tas ir art lidzsvara
sajuitu attisto§ Iidzeklis. Kustibu rotalas var attistit un sekmet ne tikai lidzsvaru, bet ar1 apgiit
krasas, attistit uzmanibu un orientéSanos telpa. Kustibu rotalas var ieklaut visas
pamatkustibas, tas palidz bérniem pilnveidot jau apgiitas kustibas un veidot jaunas kustibu
prasmes.

Veidojot sporta nodarbibas un piedavajot bérniem dazadas kustibu rotalas jaatceras,
ka rotalas ir jaieklauj bérniem jau zinamas un apgutas kustibas. Jaievéro rotalas griitibas
pakape — no vieglakam rotalam uz gritakam. Gritibas pakapi var palielinat piedavajot dazadu
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inventaru, rotalas kuras ir ietverti vairaki kustibu veidi un vairaki uzdevumi. Loti svarigi ir
pirms katras rotalas izskaidrot bérniem rotalas noteikumus un rotalas gaitu. Lai berniem biitu
interesantak skolotajam ar savu pieméru japiedalas visas piedavatajas aktivitat€s. Loti svarigi
ir neaizmirst par demonstr&jumu, tam jabut precizam un berniem saprotamam. Organizg&jot
sporta nodarbibas jaatceras, ka sporta nodarbibas janodroSina berniem drosa vide kustibu
aktivitateém.

Veidojot sporta nodarbibas ir jaizvelas dazadas kustibu rotalas, kuras ir ieklautas
visas pamatkustibas, jo to izpildes laika var sekmét lidzsvara attistibu.

Lai veicinatu Iidzsvaru rotalas ar soloSanu, bérniem var piedavat rotalas ,,Izlien caur
apli”, ,,ParcelSanas”, ,,Stafete ar smilSu maisinu uz galvas” u.c. (sk. 2.pielikuma). éaje‘ts rotalas
bérnam nakas parvietoties telpa, piemeéram, ar aizvertam acim, kas veicina sp&ju orienteties
telpa un lidzsvaru. Beérnam japarvietojas pa paaugstinajumiem, kas sekmé& kustibu
koordinaciju un sp&ju noturét lidzsvaru atrodoties uz paaugstinajuma, parvietojot priekSmetus.
Ka ar1 japarvietojas pa paaugstinajumu ar priekSmetu uz galvas, kas sekmé pareizas stajas
veidoSanos un lidzsvaru.

Lai veicinatu Iidzsvaru kustibu rotalas ar skrieSanu, bérniem var piedavat rotalas
»Astonkajis”, ,,Zaki saknu darza”, ,Kerenes uz vienas kajas” u.c. (sk. 3.pielikuma). Bérnam
nakas parvietoties skrienot, skrieSanas laika vinam jaspgj izvairities no citiem b&rniem, péc
strauja skr€jiena apstaties, pec signala mainit virzienu un veikt 1€cienus, skrienot apstaties un
nostaties uz vienas kajas, kas veicina sp&ju orientéties telpa, kustibu koordinaciju un
lidzsvaru.

Lai veicinatu lidzsvaru rotalas ar 1ekSanu, bérniem var piedavat rotalas ,,Starkis un
vardes”, ,,Putnu parlidojums”, ,MakSkere” u.c. (sk. 4.pielikuma). To laika bérnam jaspgj
noturét lidzsvars parvietojoties lecot izklaidus gan uz abam kajam, gan uz vienas kajas, veicot
palécienus uz vietas, nolécienus no paaugstindjuma, ka ar1 veicot l€cienus taluma un
atmuguriski, atsperoties ar abam kajam. Veicot dazada veida palécienus bérns nostiprina
leksanas tehniku, attista uzmanibu un lidzsvaru.

Lai veicinatu lidzsvaru rotalas ar meSanu un kerSanu, bérniem var piedavat rotalas
,Stat!”, , Mednieki un piles”, ,,Kustigais mérkis” u.c. (sk. 5. pielikuma). Sajas rotalas bernam
japarvietojoties pa telpu vai noteiktu laukumu skrienot, p&c signala, ir jaapstajas, jaizvairas no
mestas bumbas noliecoties vai pietupjoties, ka ar1 jaizpilda bumbas meSana merki un tas
kerSana. Veicot §adas kustibas, bérns veicina sp&ju orientéties telpa, attista acumeéru, veiklibu,
uzmanibu, nostiprina prasmi kert un mest meérki, ka art lidzsvaru.

Lai veicinatu lidzsvaru kustibu rotalas ar raposanu un kapSanu, bérniem var piedavat

rotalas ,,Pingvini un roni”, , Pértiku kersana” u.c. (sk. 6.pielikuma). Sajas kustibu rotalas berns
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parvietojas pa telpu rapojot uz celgaliem un védera, balstoties uz roku apaksdelmiem. P&c
skr&jiena strauji apstaties un kapt pa vingroSanas sienu, parvietojoties rapojot vai skrienot
izvairities no sadursmes ar citiem. Veicot $adas kustibas b&rns nostiprina un pilnveido
skriesanas un raposanas prasmes, attista uzmanibu, veiklibu, izturibu, veicina sp&ju orient&ties
telpa un Iidzsvaru.

Bez kustibu rotalam sporta nodarbibas ieteicams ieklaut $kérslu joslas, kuras var
ieklaut visas pamatkustibas (raposanu, solosanu, lek$anu, skrie$anu, mesanu). Skérslu josla
ieklautie vingrinajumi attista bérniem kustibu koordinaciju, Iidzsvaru, nostiprina
pamatkustibu prasmes, ka ari veicina sp&ju orientéties telpa. Skérslu joslas ieteicams ieklaut
galvenaja sporta nodarbibas dala. Veidojot SkérSlu joslu jaatceras, ka divi SkérSli ar vienu
pamatkustibu nevar biit viens aiz otra. Izvietojot inventaru SkérSlu joslai skolotajs paliga var
aicinat pasus bernus. Kad SkérSlu josla ir izkartota bérni pasi var izdomat, ka iziet SkerSlu
joslu. Skolotajam jaseko lai vingrinajumi, kas ieklauti Skerslu josla, tiktu izpildidi pareizi un
lai bérni veicot vingrinajumus nesteiktos.

Ka jau iepriek$ tika minéts SkérSlu joslas var ieklaut visas pamatkustibas. Autores
izstradatajas SkérSlu joslas bérni veica tadus vingrinajumus ka soloSana pa vingroSanas solu,
celot auksti celos saliektas kajas, soloSana pa vingroSanas sola Sauro pusi, ieSana pa lidzsvara
piramidam, skrieSana liklocT starp konusiem, I€ksana aplos gan ar abam kajam, gan uz vienas
kajas, Ieksana ar smilSu maisinu starp celiem, ieSana saniski pa noliktu virvi, ieSana pa virvi
uz pirkstgaliem, pievilkSanas ar rokam pa vingroSanas solu gulot uz védera, velSanas pa
paklaju, izlisana caur tuneli, izliSana zem $kér$la uz védera, raposana pa vingrosanas solu ar
smil$u maisinu uz muguras, kap$ana pa vingro$anas sienu, metieni groza. Sadi vingrinajumi
attista acumeru, veicina spé&ju orientéties telpa, kustibu koordinaciju un lidzsvaru (sk. 7., 8.,
9., 10. pielikuma).

Sporta nodarbibas var organizét ar1 ara apstaklos, daba. Organizgjot sporta
nodarbibu ara ir janem veéra rotalu laukumu izkartojums un pieejamie apkartnes resursi. Darba
autore piekrit R.Jansones, I. Bulas-Bitenieces, L.Kalninas, T.Tripanes apgalvojumam, ka ara
nodarbibas izmantojot apkartnes resursus, iep&jams veidot draudzigu, droSu, veseligu un
atveértu macibu procesu, sekmg&jot veselibu un paaugstinatas darba sp&jas (rekreacija)
(Jansone, Bula-Biteniece, Kalnina, Tripane, 2011, 27).

Planojot ara nodarbibas, domajot vingrindjumus un SkérSlu joslas, skolotdjam janem veéra
iestades apkartnes dabas resursi (reljefs, flora, fauna, skanas un krasas). Dazadi vingrinajumi
ara nodarbibas bérniem attista koordinaciju — kustibu saskanoSanu, pielagoSanos mainigajai
situacijai un neierastiem uzdevumiem. Ara nodarbiba neizmantojot ierastos inventarus tos var

aizstat ar dabiga vide sastopamiem dabas objektiem un priekSmetiem.
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Ara nodarbibas, tapat ka nodarbibas telpa, ar bérniem var spélet kustibu rotalas vai
iziet skérSlu joslas. Var veidot sizetiskas ara sporta nodarbibas kuras ir ieklauti dazadi
vingrinajumi un dazadas Skérslu joslas. Vienas nodarbibas laika var aptvert visu bérnudarza
teritoriju, izliekot pa visu teritoriju norades ar veicamajiem uzdevumiem un vingrinajumiem.
Ara nodarbibas pozitivi ir tas, ka bérni skrien, lec, rapo pa dabigu segumu (zali, smiltis).
Darbojoties uz sSadiem segumiem bérniem veidojas savadaka kustibu pieredze. Bérni
laukuminos var staigat pa smilSkastes apmalém, veicot dazadus solo$anas vingrinajumus,
IekSanas un skrieSanas vingrinajumiem var izmantot gan zalaju, gan teritoriju ar smilSu
segumu. Tapat arT beérniem patik kapelet un rapties pa dazadam kapné€m un zirneklu sienam.
Praktiski visas kustibu rotalas var spélét gan telpa, gan ara (nedaudz parveidojot un pielagojot
ara apstakliem).

Lai nostiprinatu lidzsvaru, ara apstaklos, bérniem sporta nodarbibas var izmantot
sekojoSas kustibu rotalas — ,Mazas, lielas kajas”, ,Kerisi pie koka”, ,Dari ta!”, u.c. (sk.
12.pielikuma). Sajas rotalas bérnam nakas parvietoties ara vide skrienot, solojot, lecot ne tikai
pa cietu segumu, bet ar1 pa zalaju un smiltim, kas b&rniem dazado kustibu pieredzi. Bérni
Sajas rotalas skrienot péc skanas signala maina kustibu un tempu, kas vingrina uzmanibu spéji
reagét uz signalu, attista uzmanibu un izvairiSanas prasmes, pilnveido skrie$nas un soloSanas
prasmes, sekmé kustibu koordinaciju un lidzsvaru. Bérni stavot uz vietas un vérojot skolotaju
veic dazadas kustibas, pieméram, nostajas uz vienas kajas, pietupjas, rokas sanis, nostajas uz
papéziem, rokas uz gurniem, kas veicina uzmanibas attistibu un lidzsvaru.

Bez dazadam kustibu rotalam bérniem ara sporta nodarbibas vél var piedavat
daznedazadus vingrinajumus, kuros ir ieklautas visas pamatkustibas. Ka inventaru Sadiem
vingrinadjumiem var izmantot dazadus prickSmetus un objektus, kas atrodami pirmsskolas
teritorija, piemeram, akmentini (lieli un mazi), dazada garuma un resnuma kocini un zagarini,
koku un savvalas ziedu lapas, kokus, slidkalninus, smilSu kastes, beérnudarza teritorija izliktos
celinus.

Lai sekmétu un nostiprinatu lidzsvaru, ara apstaklos, berniem sporta nodarbibas var
izmantot vingrinajumus, kur bérni skrien, lec, solo pa dabigu segumu — zali, smiltim. Sajos
vingrinajumos beérni liklocT skrien un solo apkart kokiem, solo uz pirkstgaliem pa liniju, kas
uzziméta smiltTs, solo uz papéziem pa zariem, kas novietoti kolonna, solo pa akmeniem, kas
izvietoti izklaidus, solo pa smilSu kastes apmali, solo pa celinu apmali, skrien no viena koka
pie otra (atspoles skr&jiens), skrien ar apstasanos, met Ciekurus mérki (uzziméts smiltis vai
izlikts ar zariem, pakarts koka zara), met Ciekurus pari smilSu kastei, rapo pa kocinu izveidotu
taku, rapo un ripina ar roku ¢iekurus, uzkapj un nokapj pa slidkalnina kapném, lec no un uz

smilSu kastes apmales, lec uz augsu, pieskaroties pie koku lapam, lec taluma pa zali un
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smilttm. Veicot §adus vingrindjumus berns veicina sp&ju orientéties apkartne, attista
uzmanibu, acuméru, veiklibu, izturibu, ka art sekmé kustibu koordinaciju un lidzsvaru.

Darba autore, péc praktiska darba ar bérniem secinaja, ka interesantakas un
produktivakas ir nodarbibas kuru organizéSana ir iesaistiti pasi bérni, jo tad vini jutas svarigi
un uzklaustti. Sporta nodarbibas bérniem lielu pricku sagadaja skérslu joslas gan sporta zale,
gan bérnudarza teritorija, ka ar1 kustibu rotala “Vai vari klit par kosmonautu?”. Organizgjot
sporta nodarbibas janem vera bérnu emocionalais stavoklis, gadas dienas, ka berni ir
sadriimusi un ir slikta oma. Tapat arT janem véra to, ka katrs bérns vingrinajumus izpilda sev
pienemama tempa, lénakos bérnus nekada gadijuma nevar steidzinat, jo tad vingrinajumu
izpildes precizitate nebiis sekmiga. Organizgjot fiziskas aktivitates (SkérSlu joslas, kustibu
rotalas uc.) jaraugas, ka apkartéja vide ir bérniem droSa un neapdraud bérnu veselibu un
dzivibu. P&éc novaditajam sporta nodarbibam, darba autore, nonaca pie atzinas, ka bérniem ir
jalauj kludities un labot savas klidas. Ka ari to, ka bérniem labak saprotams, ka

izskaidrojumu un demonstré&jumu veic pasi bérni.
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Secinajumi

Pirmsskolas vecuma svarigi ir attistit kustibu koordinaciju, jo ta sekm& abu smadzenu
puslozu attistibu, tada veida attistot kognitivas sp&jas — izt&li, domasanu, koncentrésanas
sp&jas. Pirmsskola kustibu aktivitates veicina vispusigu b&rna personibas attistibu,
veicina smadzenu morfologiski funkcionalo nobriesanu, nodro§ina organisma
fiziologiskas funkcijas.

Videja pirmsskolas vecuma bérna skelets vél nav parkaulojies, muskulatiira ir saméra
vaja. Tapéc sporta nodarbibas vajadzE€tu izveleties atbilsto$i b&rna vecumposma
Tpatnibam atbilsto$u slodzi un vingrinajumus. Saja vecuma uzlabojas pamatkustibas, bet
tas vel ir japilnveido, svarigi attistit kustibu iemanas un fiziskas ipaSibas.

Sporta nodarbibas jaieklauj vingrinajumi, kuri sekmé gan statistiska, gan dinamiska
lidzsvara attistibu, ka ar1 vingrinagjumi ar smagumu uz galvas un SkérSlu joslas.
Vingrinajumi nevar biit vienveidigi, apgiistot vienkarSus vingrindjumus ieteicams
palielinat vingrinajumu sarezgitibas pakapi. Rotalas ir bérna vadosa darbiba caur kuram
bérns stimuleé kustibu aktivitati un tas sekmé bérna pasSrealizaciju. Kustibu rotalas ir
vispusigs fiziskas attistibas lidzeklis. Kustibu rotalas ir ieklautas visas pamatkustibas,
kuras bérns atticiga vecumposma ir apguvis. Sporta nodarbibas janodroSina drosa vide
bérna kustibu aktivitatem.

Lai lidzsvara sekméSana sporta nodarbibas butu sekmigaka un bérni aktivi tajas
iesaistitos, fizisko aktivitaSu organiz€Sana jaiesaista pasi bérni, jo tad vini jutas uzklausiti
un novertéti. Bérniem noteikumi bis saprotamaki, ja tos izskaidros un, ja vajadzigs
nodemonstrés pasi beérni. Regulari sporta nodarbibas piedavajot dazadas fiziskas
aktivitates (kustibu rotalas, Sk&rSlu joslas, vingrinajumus) bérnu lidzsvara sajiita biis
arvien stabilaka.

Nemot véra arkartas situacijas stavokli valsti, saistiba ar Corona — 19, darba autorei
nebija iesp&jas veikt atkartotu lidzsvara novért&jumu. Tika atlasitas un pardomati
analizétas dazadas kustibu rotalas un izstradatas vairakas SkérSlu joslas, caur kuram
berniem sporta nodarbibas iesp&jama Iidzsvara sekméSana. Lai sekmétu Iidzsvara
attistibu, darba autore, sporta nodarbibas turpmak bérniem piedavas daudzveidigas

kustibu rotalas, skérslu joslas, stafetes, un dazadus vingrinajumus.
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Pielikums
1.pielikums. Rotalu apraksts

wParcel§ana”

SagatavoSanas rotalai. 5-8 metru attaluma vienu no otras novelk divas linijas. Bérni nostajas
aiz pirmas Iinijas. Katram b&rnam prieksa atrodas tris klucisi.

Rotalas norise. P&c skolotaja signala katrs bérns panem vienu kluctti, noliek sev prieksa un
uzkapj uz ta. Stavot uz kluciSa, panem otru, noliek sev prieksa un uzkapj uz ta ar otru kaju.
Tad papem treSo kluciti, noliek un uzkapj uz ta, péc tam panem kluciti, kur§ atbrivojas
(pirmo) , un ta turpina parvietoties lidz otrai Iinijai. Uzvar tas bérns, kur§ pirmais sasniedz

otro Iiniju, nenokritot no kluciSiem. Ja nokrit, uzdevums jasak no sakuma.

»SmilSu maisinu lietus”

SagatavoSanas rotalai. Izklaidus novietoti smilSu maisini. Bérni izvietojas katrs pie sava
izveleta smilSu maisina.

Rotalas norise. Bérni muzikas pavadijuma izpilda vingrojumus ar smilSu maisiniem,
pieméram, parliek tos no vienas rokas otra, pamet gaisa un satver, uzliek uz galvas, izpildot
pietupienus un pagriezienus; s€Zot uz gridas uzliek maisinu uz kaju pirkstgaliem un griezas ap
sevi. Bérni darbibas izpilda kopa ar skolotaju. Kad muzikas pavadijums beidzas, maisin$
jamet gaisa, janotver, janoliek zem€ un tad jadodas pie cita maisina. Uzvar tas, kur§ atrak

atradis jaunu vietu pie cita maisina.

,Luksofors”

SagatavoSanas rotalai. Bérni nostajas aiz laukuma linijas. Rotalas vaditajs nostajas laukuma
otra mala, rokas turot luksoforu. Pirms rotalas noruna, pie kadas gaismas drikst $kérsot celu
vai veikt cita veida kustibas.

Rotalas norise. Bérni véro luksoforu un atbilstigi signaliem veic kustibas: ja deg zalas krasas
signals, rotalas dalibnieki iet soliem (uz piekstgaliem, uz papéziem, lickot pédu aiz pédas), ja
iedegas dzeltenais signals — bérni pietupjas (nostajas uz vienas kajas). Sarkanas krasas signals

— bérni stav un nekustas.

sLeénak brauksi, talak tiksi!”

SagatavoSanas rotalai. Bérni nostajas aiz laukuma linijas. Rotalas vaditajs nostajas ar muguru
pret bérniem laukuma otra mala.

Rotalas norise. Rotalas vaditajs rada b&rniem kadu kustibu veikt un saka: ,L&nak brauksi,
talak tiksi!” Kamér vaditajs saka tekstu, bérni, precizi izpildot kustibu, virzas uz prieksu
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(solojot, liekot pedu pie pedas, solot augsti celot kajas). Kad teikums pabeigts, rotalas vaditajs
pagriezas ar skatu pret beérniem un vero, kur§ bérns kustas, tas iet vienu soli atpakal. Rotala

turpinas, kamer kads no berniem ir ticis [idz rotalas vaditaja Iinijai.

wDari ta!”

SagatavoSanas rotalai. Berni nostajas pusloka.

Rotalas norise. Rotalas vaditajs prieksa rada bérniem kustibu. Bérni atdarina un uzmanigi
seko Iidzi kustibam, jo tas ik pa laikam mainas. (nostaties uz vienas kajas, pietupties, rokas

sanis, nostaties uz pirkstgaliem, rokas augsa, nostaties uz papéziem, rokas uz gurniem....)

»Starkis un vardes”

SagatavoSanas rotalai. Rotalas vaditajs ir starkis, bérni vardes. Rotalas vaditajs stav laukuma
mala, bérni izvietojas brivi lauuma robezas starp ciniem. Rotalas norise. P&c signala ,,Vardes
diki!” bérni lec ka vardes pa laukumu. P&c signala ,,Starkis!” vaditajs solo, atdarinot starki, un

ker vardes. Vardes atrod br’vu cini un nostajas uz ta.

»Putnu parlidojums”

SagatavoSanas rotalai. Bérni nostajas izklaidus pa visu telpu. Rotalas vaditajs stav aiz
laukuma Iinijas. Sporta zales viena mala nolikts vingro$anas sols.

Rotalas norise. Péc signala ,,Putni lido!” bérni atdarinot putna lidojumu, skrien pa laukumu,
teelpu, plasi véz€jot rokas sanis. P&c signala ,,Vétra!” berni skrien Iidz solam un nostajas uz

ta. Tas, kuram vaditajs ir pieskaries, stajas aiz laukuma linijas pie vaditaja un klust par keraju.

»Kerenes uz vienas kajas”
SagatavoSanas rotalai. Bérni izvietojas brivi pa laukumu, rotalas vaditajs — kérajs.

Rotalas norise. Rotalas vaditajs ker bérnus. Nedrikst kert bernus, kuri stav uz vienas kajas.

»Kajas nost no zemes!”

Sagatavosanas rotalai. Bérni izvietojas brivi pa laukumu, rotalas vaditajs — kerajs.

Rotalas norise. Bérni skrien pa visu laukumu. Viens no bérniem ir kérajs, kur§ censas
pieskarties citiem b@rniem skr&jiena. Lai izvairitos no nokerSanas, b&rnam jaaps€zas un
japacel kajas prieksturé. Katrs kerajs saskaita nokertos un salidzina savu guvumu ar citiem

kerajiem.
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w»Diena un nakts”

Sagatavosanas rotalai. Bérni izvietojas brivi laukuma, viens bérns — rotalas vaditajs.

Rotalas norise. Kamér rotalas vaditajs atkarto vardu ,Diena”, tikmér spélétaji drikst
parvietoties, runat, kusteties. Kad vaditajs pasaka ,,Nakts”, spéletajiem ir jasastingst un vini
nedrikst kustéties, lidz bridim, kad vaditajs atkal pasaka ,,Diena”. Ja kads sp€létajs ,,nakts”
laika pakustas, vinpam spéle ir beigusies. Spé&létajs, kur$ palick péd&jais klist par jauno

vaditaju.
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2.pielikums Kustibu rotalas ar soloSanu

“Izlien caur apli” — $aja rotala bérni attista lidzsvaru, tiek trenéta atmina un
orientSanas telpa.

Rotalas norise: Divi bérni tur vingroSanas apli perpendikulari gridai. Bérns, kurs
velas izlist caur apli, nostajas 10 solu attaluma no ta. Tad vinpam aizsien acis un like
apgriezties tris reizes apkart ap savu asi. P& tam bérns mégina nosolot desmit solus un izIist

caur apli. Uzvar tas, kuram izdodas veikt So uzdevumu.

“Parcel$anas” — beérni attista kustibu koordinaciju un Iidzsvaru, ka arT tiek attistita
veikliba un domasana.

Rotalas norise: 5 — 6 m attaluma vienu no otras novelk divas linijas. Bérni nostajas
aiz pirmas linijas. Katram bérnam preti atrodas 2 klucisi (12 x 8 x 5 cm.). P&c skolotajas
signala berns panam vienu kluciti, noliek sev priek$a un uzkapj uz ta. Stavot uz viena klucisa,
vins panem otru kluciti, noliek to sev priek§a un uzkapj uz ta ar vienu kaju. Tad bérns panem

pirmo kluciti, kas atbrivojies, noliek to sev prieks$a un uzkapj uz ta. Ta vin§ turpina solot pa

“Stafete ar smilSu maisinu uz galvas” — bérni attista kustibu koordinaciju,
lidzsvaru, veiklibu un nostiprina pal€cienu kustibas.

Rotalas — stafetes norises gaita: Divas tris komandas (atkariba no bérnu skaita)
nostajas uz savas tacinas (tacipas garums 6 — 7 m, platums 25 — 30 ¢cm) kolonna. Attalums
starp komandam 0,5 — 1 m. Katrs komandas dalibnieks ar smilSu maisinu uz galvas solo pa
savu tacinu, tacinas gala pietupjas, piecelas, pagriezas apkart un nak atpakal. Pienacis pie
savas komandas tas nodod smilSu maisinu nakamajam dalibniekam un nostajas kolonnas
beigas. Ja bérnam pa celam smilSu maisin$ nokrit, tas japacel, jauzliek uz galvas un jasolo
talak. Uzvar ta komanda, kura atrak veikusi uzdevumu.

Ir lietderigi beérniem organizet stafetes un rotalas ar smaguma parneSanu uz galvas.
Sadi rotalveida vingrinajumi ne tikai attista lidzsvaru, bet ari izkopj pareizu staju.

Sadas stafetés dalibnieku skaits komanda nedrikst bit liels, jo bernus nogurdina ilga
stavéSana un gaidiSana. Stafeti var daZzadod ar papildus uzdevumiem, piemeram, bérni var iet
ar smilSu maisinu uz galvas, turot rokas aiz galvas vai uz gurniem, solot uz pirkstgaliem; var

atgriezties atpakal ar smilSu maisinu rokas, pie tam lekt uz vienas vai abam kajam vai skriet;
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tacinas gala pamest smilSu maisinu uz augSu un nokert to; solot ar smil§u maisinu uz galvas,

solojot atmuguriski vai solojot ar aizvértam acim.

“Kurs paris nosolos?” — bérni attista [ildzsvaru un veicina sp&ju orienteties telpa.

Rotalas norise: Zemé& nolieck 5 — 6 m garu auklu. Divi bérni, sadevusies rokas,
nostajas uz auklas viens otram pretl. Viens bérns iet pa auklu ar seju uz prieksu, bet otrs —
atmuguriski. Sadi nosolo lidz auklas galam. Uzvar tas paris, kuram vismazak kladu.

So rotalu var izspélét dazados variantos:

1. Pari solo turp un atpakal, nemainot vietas (turp ejot, viens bérns iet ar seju uz
prieksu, atpakal — atmuguriski).

2. Berni solo tapat ka ieprieksgja variant, tikai aukla atrodas starp p&dam. Janosolo

nepieskaroties auklai.

“Stat!” — bérni attista uzmanibu, prasmi atri péc signala partraukt kustibu un
lidzsvaru.

Rotalas norise: 10 — 16 solu attaluma no laukuma malas novelk liniju (starta Iiniju),
uz kuras ciesi cits pie cita stav rotalas dalibnieki. Laukuma pretéja mala uzzimé apli (2 — 3
solu diametra), kur paredzeta vieta beérnam, kur§ vada rotalu. Pagriezies ar muguru pret rotalas
dalibniekiem, rotalas vaditajs skali saka: “Solo braSi, kusties asi! Stat!”. Atskanot Siem
vardiem, visi rotalas dalibnieki virza uz rotalas vaditaja pusi. Tiklidz izrunats vards “Stat!”,
visi apstajas, un rotalas vad’tajs strauji atskatas. Tam, kur§ nepagiist laika apstaties péc varda
“Stat!” un izdara vél kadu kustibu, rotalas vaditajs like atgriezties pie strta Iinijas. Péc taam
atkal vin$ pagrieZzas ar muguru pret rotalas dalibniekiem un saka: “Solo brasi, kusties asi!
Stat!”. Visi turpina virziSanos uz prieksSu no tas vietas, kur palikusi stavam.

Rotala turpinas tik ilgi, kamér kads no rotalas dalibniekiem iekliist apli pie rotalas
vaditaja, pirms tas pateicis “Stat!”. Sis dalibnieks kliist par nakamo rotalas vaditaju. Rotalas
vaditajs frazi drikst izrunat gan atri, gan leni, bet nedrikst atskatities, pirms to nav izrunajis

lidz galam.

“Vai vari klut par kosmonautu?” — bérni attista uzmanibu, atminu, nostiprina jau
apgiitas palécienu kustibas un Iidzsvaru.

Rotalas norise: Péc signala bérns solo Iidz aplim, ielec taja, aizver acis un 3 reizes
apgriezas apkart. Tad atver acis, bez kavésanas izkapj no apla un iet pa norobezotu laikumu,
tacinu (tacina izveidota no divam auklam) lidz galam. Kurs izpilda So uzdevumu, nezaud&jot

lidzsvaru, tas var klut par kosmonautu. Rotalu var organizét komandas.
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3.pielikums Kustibu rotalas ar skrieSanu

“Astonkajis” — berni veicina sp&ju orientéties telpa, attista koordinacijas sp&jas un
lidzsvaru.

Rotalas norise: Starp 2 linijam (6 -10 m viena no otras) atrodas “astonkajis” — kerajs.
B@rni nostajas aiz linijas. P&c signala “Skriet!” bérni atri skrien, lai noklitu aiz pretgjas Iinijas,
bet kérajs censas pieskarties skrejosjiem bérniem. Nokertie beérni paliek vidi ar rokam sanis.

Bérni turpina skriet Surpu turpu lidz signalam “Stat!”. Peéc kada laika kéraji mainas.

“Zaki saknu darza” — bérni nostiprina un pilnveido prasmi péc skr&jiena, mainot
virzienus, veikt 1&cienus.

Rotalas norise: Visi bérni ir “zaki”, kuri vélas pamieloties saknu darza, bet to sarga
“suns”. Telpa uzziméets liels aplis (saknu darzs), kura vidi atrodas “suns”. “Zaki”, skrienot ap
darzu uz vienu vai otru pusi, cenSas ielekt apli, bet kérajs (“suns”) cenSas viniem pieskarties.

Nokertie bérni aps€zas apla vidi. Péc neilga laika keraji mainas un rotalu var sakt no jauna.

“Kerenes uz vienas kajas” — bérni nostiprina un pilnveido skrieSanas prasmes un
lidzsvaru.
Rotalas norise: Beérni izvietojas brivi pa laukumu, rotalas vaditajs — keérajs. Rotalas

vaditajs ker bérnus. Nedrikst kert bérnus, kuri stav uz vienas kajas.

“Atnes Kluctti!” — bérni nostiprina un pilnveido skrieSanas prasmes, veicina sp&ju
orienteties telpa un lidzsvaru.

Rotalas norise: Skolotajs pa visu telpu izklaidus izvieto kluciSus, aicina bérnus skriet
liklo¢u skr&jiena starp kluciSiem, skrien art pats. P&c briza skolotajs aicina bérnus atri sanest
un salikt kluciSus groza.

Kluci$u vieta var izmantot jebkuru citu priekSmetu atbilstosi nodarbibas t€mai.

“Brauc garaza!” — bérni nostiprina prasmi skriet izklaidus dazados virzienos mainot
skrieSanas tempu.

Rotalas norise: Skolotajs katram bérnam iedod sttiri un aicina bérnus doties celojuma
ar maStnam. Vispirms bérni “sameklI€ vietu garaza”, nostajoties pie linijas. Péc skolotaja dota
signala “Braucam!” bérni leni skrien pa visu telpu. P&c signala “Atrak!” berni palielina

skréjiena tempu. P&c signala “Garaza!” visi skrien aiz linijas.
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4.pielikums Kustibu rotalas ar lecieniem

“Makskere” — berni attista kustibu koordinaciju un uzmanibu.

Rotalas norise: Berni stav apli. Apla vidu atrodas skolotajs vai kads no berniem. Vins
tur rokas auklu, kurai gala piekarts smilSu maisins, un griez auklu ar visu maisinu rinkT pa
zemi. Tai bridi, kad maisin$ tuvojas bernu kajam, vini palecas uz augSu, lai maisin$ tas
neskartu.

Skolotajs ieprieks parada un paskaidro, ka japalecas: spécigi japalecas un japievelk
ajas. Laiku pa laikam rotala japartrauc, lai bérni varétu atpiisties.

“StarTs un vardes” — bérni attista [idzsvara izjiitu un uzmanibu.

Rotalas norise: Rotalas vaditajs ir starkis, bérni — vardes. Vaditajs stav laukuma
mala, bérni izvietojas brivi laukuma robeZas starp ciniem. P&c signala “Vardes diki!” — bérni
lec ka vardes pa laukumu. P&c signala “Starkis!” — vaditajs solo, atdarinot starki, un ker
vardes. Vardes atrod brivu cini un nostajas uz ta.

“Putni un autobuss” — bérni pilnveido un nostiprina I€kSanas prasmi, attista
uzmanibu un lidzsvaru.

Rotalas norise: Beérni nostajas uz sola laukuma mala. Rotalas vaditajs stav aiz
laukuma Imijas. Péc signala “Putni debesis!” - bérni lec no sola, un, atdarinot putnu
lidojumu, skrien pa laukumu. P&c signala “Autoboss!” — bérni skrien Iidz solam un nostajas
uz ta. Tas, kuram vaditajs ir pieskaries, stajas aiz laukuma linijas pie vaditaja un klst par
keraju.

“Kurs veiklaks” — bérni atkarto apgiitas paleécienu kustibas, veicina sp&ju orientéties
telpa un lidzsvaru.

Rotalas norise: Uz zemes izveido (novelk Iinijas) Sauru eju (platums 20 — 30 cm) un
celmus (uzzimé vai uzliek aplus diametra 30 — 40 cm). Beérniem jaiet pa eju atmuguriski, tas
gala jaapgriezas apkart ap savu asi, japarlec gravim un talak jalec pa celmiem.

Lecot no celma uz celmu, nedrikst uzkapt uz liijam. Uzvar tas, kur§ uzdevumu
veicis atrak un mazak kludijies.

“Stafete” — bérni nostiprina dazadu l€cienu tehniku (uz vienas kajas, atmuguriski, uz
abam kajam), attista uzmanibu.
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Stafetes norise: Uz zemes novelk tris paralélas Iijas 1 -1,5 m attaluma citu no citas.
2 vai 3 komandas nostajas pie pirmas linijas. P& skolotaja signala katras komandas
priekSgala stavosais bérns lec uz kreisas kajas Iidz otrajai Iinijai, tad uz labas kajas Iidz
treSajai Itnijai. Sasniedzot pedgjo lmiju, berns ar palécienu uz abam kajam apgriezas apkart un
skrien atpakal pie savas komandas. P&c tam lec nakamais beérns. Uzvar ta komanda, kura
atraak veikusi $o uzdevumu.

5.pielikums Kustibu rotalas ar meSanu un kerSanu

“Stat!” — beérni nostoprina prasmi mest meérki, ka arT prasmi skrienot péc signala
apstaties.

Rotalas norise: Bérni nostajas cieSa aplt ap kéraju. Kérajam ir bumba. Kad kerajs
pamet bumbu augSup, berni skrien pec iesp€jas talak no kéraja. Nokeris bumbu, kerajs sauc
“Stat!”, berni apstajas. Kerajs censas trapit kadam bérnam, bet tas drikst izvairities noliecoties
vai pietupjoties. Kam trapits, tas klust par kéraju.

“Mednieki un piles” — bérni attista uzmanibu, veiklibu un orientéSanos telpa.

Rotalas norise: Telpas vidi iezimé apli (4 — 7 m liela diametra). Bérni ar
skaitampantina palidzibu sadalas divas komandas. Viena komanda — mednieki, otra — piles.
Mednieki nostajas apkart aplim, piles — apli. Vienam no medniekiem rokas ir bumba. Péc
signala mednieki sak mest bumbu viens otram un izdeviga bridi cenSas trapit pilém. Ja tas
izdodas, noSauta pile izstajas no spé€les. Kad visas piles noSautas komandas mainas vietam.

“Kustigais meérkis” — bérni attista acumeéru, uzmanibu un veiklibu.

Rotalas norise: Rotalas dalibnieki nostajas kopgja apli, kura diametrs 4 — 5 m. Viens
vo bbérniem iet apla vidd, ta sir kustigais méerkis.

P&c signala apli stavosie dalibnieki met bumbu un cenSas ar to trapit kustigajam
mérkim. Kustigais méris no bumbas izvairas. Ja kads no dalibniekiem trapa kustigajam
mérkim, tad Sie speletaji apmainas vietam.

“Pardzen!” — bérni nostiprina prasmi mest merki.

Rotalas norise: Divas komandas stdv viena otrai preti pie lmijam. Katram
dalibniekam ir viena maza bumbina. Vidld starp novilktajam Iinijam novietota liela bumba.
Abam komandam ir uzdevums pardzit lielo bumbu pret&jas komandas teritorija, metot pa to ar
mazajam bumbinam. Mest var ar jebkuru bumbinu, kura atrodas “savas” linijas pusé. Kad
liela bumba pardzita pari pret€jaai linijai, komanda uzvar.
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“Piespéle vadoSajam!” — berni nostiprina prasmi meSana un kerSana ar abam rokam
no apaksas un attist uzmanibu.

Rotalas norise: Berni stav apkart aplim. Vadosais (var biit vairaki) stav apla vida ar
bumbu un met to jebkuram b&rnam. Nok&ris bumbu, bérns met to atpakal vadosajam. Rotala
turpinas ta, lai visi bérni piedalitos meSana un kersana.

6.pielikums Kustibu rotalas ar rapsanos un kapSanu

“Pingvini un roni” — bérni pilnveido prasmi rapot uz celgaliem un list uz védera
balstoties uz roku apakSdelmiem, ka arT attista veiklibu, izturibu un uzmanibu.

Rotalas norise: Laukuma galos atzimé€tas divas linijas. Visus rotalas dalibniekus
sadala divas komandas, kas novietojas viena pretim otrai telpas galos aiz savas linijas.

Sakumavisi bérni ir pingvini — vini nostajas (aiz linijas) uz celiem, delnas verstas uz
prieksu, pieliktas pie pleciem, muguras taisnas. Péc signala “Sakt!” visi pingvini no abam
laukuma pusém uz celgaliem — gluzi ka pingvini — virzas uz priekSu Iidz pret&jai Iinijai un
nostajas aiz tas.

Ar rokam nedrikst pieskarties gridai, nedrikst griist pretim nakoSos pingvinus, bet
veikli jaizspraucas tiem cauri. Uzvar ta komanda, kuras dalibnieki pirmie aizgajusi Iidz
pret€jai linijai un nostajusies aiz tas.

Rotalu atkartojot, visi bérni ir roni. Bérni nogulas uz védera aiz Iinijas. Péc skolotaja
signala visi rapo uz prieksu, pievelkoties uz roku apaksdelmiem, bet ne uz celgaliem.

“Pertiku kerSana” — beérni nostiprina un pilnveido kapSanas prasmi, attista
uzmanibu un izdomu.

Rotalas norise: No dalibnieku vidus izraugas 4 — 6 kérajus, kas nostajas viena telpas
gala. Pargjie bérni ir pertiki, kas novietojas uz vingroSanas sienas, vingroSanas soliem vai cita
paaugstinajuma.

Keraji kopigi noruna, kadas kuustibas vai darbibas izpildis, tad iziet telpas vidd,
demonstré norunatas kustibas un péc tam aiziet “majas”.

Pertiki véro kéraju darbibu, sédot kokos (uz vingroSanas sienas vai uz vingroSanas
soliem). Tiklidz keraji ir aizgajusi, pertiki veikli norapjas leja (nelec!), iziet laukuma vida un
atdarina redzetas kustibas. Pec signala “Keraji!” kéraji izskrien no savas “majas” un censas
nokert pertikus, bet tie beg un rapjas kokos. Pieskarties drikst tikai tiem, kuri nav pasp&jusi
uzrapties koka.
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“Lapsa vistu kati” — beérni attista veiklibu, uzmanibu, ka arT berniem attistas tadas
1pasibas ka biedriskums un izpalidziba.

Rotalas norise: Viena laukuma mala iezim& vistu kiiti. Vistu katt uz laktas (uz
vingro$anas sola) tup vai stav vistas. Laukuma pret&ja mala atrodas lapsas ala. Viss pargjais
laukums ir pagalms.

Viens no rotalas dalibniekiem ir lapsa, par&jie vistas. Tas tekaleé un skraida pa
pagalmu, knaba graudus, v€cina sparnus.

Pec signala “Lapsa!” vistas beég uz vistu kiti un lec lakta, bet lapsa censas nokert
vistu, kas nav paspéjusi uzlekt lakta. Lapsa aizved nokerto vistu uz savu alu. Vistas nolec no
laktas, un rotala sakas no jauna.

“Laci un bites” — bérni nostiprina un pilnveido kapSanas prasmes, prsmi orient&ties
telpa un skrienot izvairities no sadursmes ar citiem.

Rotalas norise: Bérni sadalas divas grupas. Viena grupa ir 1aci, otra grupa — bites. Pa
labi no paaugstinajuma (no vingrosanas sienas) 3 — 5 m attaluma no ta iezimé mezu, bet 8 —
10 m attaluma pretgja pusé atrodas plava. Bites novietojas uz paaugstindgjuma vai uz
vingroSanas sienas stropa. P&c skolotajas signala bites sanédamas lido uz plavu péc medus.
Tiklidz visas bites aizlidojusas, 1ac¢i uzkapj uz paaugstinajuma (stropa) un mielojas ar medu.
P&c signala “Laci!” bites lido un dzel tos lacus (pieskaras tie mar roku), kuri nav paguvusi
aizbegt uz meZu. P&c tam bites atgrieZas uz paaugstinajuma, un rotala sakas no jauna.

Skolotajai jaatrodas pie paaugstindjuma (pie vingroSanas sienas), lai vajadzibas
gadijuma berniem sniegtu palidzibu.
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. Izlist caur tuneli.

7.pielikums. 1. Skerslu josla

. Pariet pari pa

vingrosanas solu, celot

auksti celos saliektas

kajas.

. Lekt aplos ar abam l ]
kajam.

38383

. Mest groza 3 bumbas,
ar abam rokam no
apaksas.

. Uzkapt un nokapt pa .
vingroSanas sienu (3 O

pakapienus).
. let saniski pa zig — zag Q ‘[

noliktu virvi.
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1. Izlist cauri tunelim.

Solot pa vingroSanas
sola Sauro pusi.

. Velties saniski, rokas

izstieptas virs galvas.
. Lekt aplos parmainus
uz labas un kreisas
kajas.

. Mest groza 3 dazada
lieluma bumbas.

. let pa lidzsvara
piramidam.

. Parrapties pari par

mikstajiem Skérsliem.

O

C
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8.pielikums. 2.8kérslu josla



.Skriet IiklocT starp
konusiem.
. Izlist zem skeérsla uz

vedera.
. let pa noliktu virvi uz

X

&

&

pirkstgaliem.

. Grozs ar smilsu A A
maisiniem. 1

. Lekt ar smilSu maisinu

turot to starp celiem.

Grozs smilSu A

maisiniem.

Gulot uz védera

pievilkties pa

vingroSanas solu. |

. Velties pa paklaju rokas
celot augsa.

I

9.pielikums. 3.Skeérslu josla

70




1.L&cieni aplos ar abam
kajam.
2. IzIist zem barjeram uz

védera.

3. Skriet IiklocT starp
konusiem.

4. Rapot pa vingrosanas solu
ar smilSu maisinu uz
muguras.

5. Uzkapt pa vingroSanas
sienas vienu pusi, nokapt pa
otru pusi.

6. Velties pa paklaju.

7. Izlist caur tunelim.

QQO 38383

i O

Lo
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10.pielikums. 4.8kerslu josla

|




1.let pa plakano trosi uz
pilnas pedas uz galvas
turotsmil$u maisinu.

2. Palekties un aizskart
balonu ta, lai ieskanas
zvanins.

3. Skriet zig — zag
skréjiena starp kriimiem.

4. Vairakkart izkapt caur
vingroSanas apli.

5. Trapit un nogazt Visus
tris keglus.

6. Apiet apli pa
smilskastes apmali uz
pirkstgaliem.

7. Lekat ar lecamo
bumbu.

11.pielikums. Ara $kérslu josla
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12.pielikums Kustibu rotalas ara apstaklos

“Maza, lielas kajas” — bérni pilnveido skrieSanas un soloSanas prasmes, attista
lidzsvara izjlitu un vingrina uzmanibu sp&ji reagét uz signalu.

Rotalas norise: bérni iet kolonna viens aiz otra. Skolotajai sakot “Mazas kajinas tek
pa plavinu”, berni skrien. Kad skolotaja saka “Lielas kajas brien pa zali”, bérni iet lieliem,

platiem soliem, augsti celot celus, rokas uz gurniem.

“KeriSi pie koka” — beérni sekmé kustibu koordinaciju, attista uzmanibu un
1zvairi§nas prasmes.

Rotalas norise: Vaditajs atzimé noteiktu teritoriju. Bérni izvietojas pa So teritoriju.
Krajs péc signala censas nokert kadu pieskaroties. Lai izvairitos no kéraja, janostajas pie koka

un jaaptver tas. Péc laika maina kéraju.

“Dari ta!” — beérni veicina uzmanibas attistibu un lidzsvaru.

Rotalas norise: Bérni nostajas pusloka. Rotalas vaditajs prieksa beérniem rada dazadas
kustibas. Bérni atdarina un uzmanigi seko Iidzi kustibam, jo tas ik pa laikam mainas (nostaties
uz vienas kajas, pietupties, rokas sanis, nostaties uz pirkstgaliem, rokas augsa, nostaties uz

papéziem, rokas uz gurniem...).

“Augstak par zemi” — bérni nostiprina skrieSanas un kapSanas prasmes un
lidzsvaru.

Rotalas norise: Bérni izretojas pa noteiktu laukumu. Keérajs ker bérnus. Nedrikst kert
bérnu, kur$ uzkapis uz paaugstinajuma.

Par paaugstinajumu var izmantot dazadus priekSmetus kas atrodas noteiktas

teritorijas laukuma.
“Klases” — bérni nostiprina un pilnveido l€cienus uz abam kajam un vienas kajas.

Rotalas norise: Bérni kopa ar vadoSo smiltts uzzimé “klases”. VadoSais parada, ka

jalec. Visi lec, bet, ja bérns uzlec uz Iinijas, vinam janostajas kolonnas beigas.
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13. pielikums Vingrinajumu kopa solo$anas un skrieSanas kustibu sekmésanai

(Karlovska, 2017)

Vingrinajums Dozg€jums | Metodiskie noradijumi
Solot apkart zalei uz pilnas pedas 1-2min. | Mugura taisna, skats uz prieksu
Solot, augsti celot celgalus rokas ) . .
] 1-2min. | Mugura taisna, skats uz prieksu
sanls
Solot uz pirkstgaliem rokas aiz _
40 sek. Mugura taisna, skats uz prieksu
muguras
Solot uz pédu armalam rokas uz
. 20 sek.
gurniem
Skriet pa visu telpu izklaidus .
2 min.
Skriet Kklusi, viegli ] _ ) )
2 min. Skriet uz pirkstgaliem
Skriet, péc signala pietupties ]
4 reizes
) ) o ] Skriet, péc signala mainit
Skriet, mainot virzienu 4 reizes

virzienu
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14. pielikums Sporta nodarbibu sasniedzamie rezultati

1. Skérslu josla telpa.

SR: Solo pa ierobezotu virsmu parvarot $kérslu joslu dazados veidos.

2.Skerslu josla ara sporta nodarbiba

SR: Parvar 8kérslus veicot solo$anas kustibas pa ierobeZotu virsmu noteiktos veidos.
3.Kustibu rotala

SR: Notur lidzsvaru p&c apgriezieniem solojot pa ierobezotu virsmu.

4. Stafete

SR: Notur Iidzsvaru solojot ar prieckSmetu uz galvas.

5.Vingrinajumu kopa

SR: Notur lidzsvaru izpildot skrieSanas kustibas un apstajoties pec signala.
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