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Anotacija

Darba autore Diana Cabija. Bakalaura darbs ir izstradats par tému ,,Sakumskolas skolénu
izpratnes veidoSana par veseligu dzivesveidu pedagogiskaja procesa”. PE&tjjuma aktualitati
noteica liela miisdienu sabiedribas probléma — bérnu aptaukosanas, kas noved pie saslimSanas ar
dazadam hroniskam slimibam.

P&tijuma mérkis ir analizét teorétiskas atzinas, un pétit sakumskolas skolénu zinasanas
par veseligu dzivesveidu un ta sekméSanu sakumskolas pedagogiskaja procesa.

Teoretiskaja dala analizéti tadi jautdjumi ka veseligs dzivesveids un ta sekm@&Sanas
iespgjas. Dotaja pétijuma tiek apskatitas veseliga dzivesveida izpratnes veidoSanas iesp€jas
skoléniem sakumskolas vecumposma. Autore piedava dazadus pan€mienus Sis izpratnes
veicinasanai sakumskolas pedagogiskaja procesa.

Darba empiriskaja dala sniegts pétijuma metodologiskais pamatojums, un aprakstits
pétijuma norises apraksts — skolénu un vecaku anketé$ana un praktiskais darbs ar skoléniem.

Iesaistot dazadus macibu priekSmetu skolotajus, skoléniem tika piedavatas aktivitates ka
rotalas, stafetes, €dienu pagatavosana, projekta darba izstrade, kas sekmgja vinu izpratni par
veseligu dzivesveidu. Autore secina, ka izmantojot dazadas macibu metodes, skoléni vairak
iedzilinas un veiksmigak apgiist veseliga dzivesveida pamatprincipu nozimi. Vairak aktualizgjot
teému, skoléni censas nemt véra ieteikumus ar1 sava ikdiena.

Atslégas vardi: VESELIGS DZIVESVEIDS, PEDAGOGISKAIS PROCESS,
SAKUMSKOLA, VESELIBA

Kvalifikacijas darba apjoms: 60 lappuses, 25 atteli, 7 tabulas, 7 pielikumi, 78

literatiiras un informacijas avoti.



Annotation

The author of this work is Diana Cabija. The Bachelor's is devoted to the topic
"Facilitation of comprehension about the healthy lifestyle in pedagogical process of elementary
school students”. The topic of the research was determined by the problem of the modern society
— the obesity of children, which leads to various chronic diseases.

The aim of the research is to analyze theoretical knowledge and to study the knowledge
of primary school pupils about a healthy lifestyle and its promotion in the pedagogical process of
primary education.

The theoretical part analyzes issues such as a healthy lifestyle and opportunities for its
promotion. This study looks at ways of awareness opportunities understanding healthy lifestyle
for pupils at primary school age. The author offers different ways to promote this awareness in
the pedagogical process of primary school.

The empirical part describes the methodological justification of the study and provides
a description of the study process - student and parent questionnaires and practical work with
pupils.

By involving different subject teachers, the students were offered activities such as
games, relay, cooking, design work, which contributed to their understanding of a healthy
lifestyle. The author concludes that using different teaching methods, students learn more and
more successfully learn the basic principles of a healthy lifestyle. By raising awareness of the
topic, students try to take recommendations into their daily lives.

Keywords: HEALTHY LIFESTYLE, PEDAGODICAL PROCESS, ELEMENTARY
SCHOOOL, HEALTH
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levads

Misu sabiedriba sastav no tiem cilvékiem, kuri dzivo, strada, macas vai vienkarSi eksisté
mums lidzas. Katrs cilveéks ir atSkirigs un neatkartojams, jo nav divu vienadu cilvéku uz
zemeslodes. Atskirigi ir arT dzives, kultliras un attistibas limeni. Nenoliedzami ta vide, kura ir
uzaudzis bérns, atstaj iespaidu uz vina attistibu, rakstura veidosanos, uzvedibu un attieksmi pret
dazadam vertibam tai skaita savu veselibu.

Sabiedribas pamats ir vesela un laimiga gimene, kura b&rna priekSstatus par sevi un
apkartgjo pasauli liela méra veido tieSi pieaugusais ar savu attieksmi un izturéSanos, tadel ir
svarigi, lai jau kop$ mazotnes b&rniem rastos izpratne par veseligu dzivesveidu, kas misdienas ir
tik loti aktuala te€ma, par kuru runa televizija un raksta citos plassazinas lidzeklos. Dzivojot péc
veseliga dzivesveida principiem, cilvéks ne tikai uzlabo ar&jo izskatu, bet ari noveérs iesp&ju
saslimt ar dazadam hroniskam slimibam (Veseligam dzivesveidam, 2006, 10). Veidojot izpratni
par veseliga dzivesveida nozimi, ir svarigi paradit to, ka tas ne vien ir noderigi, bet ari var
sagadat daudz prieka. Bérns labpratak veiks veseligas izv€les, kas ir aktivs dzivesveids, uztura
lietos vairak auglus, darzenus un citus veseligus produktus, ja zinas, kads no ta ir ieguvums.’

Viena no aktualakajam problémam ir iedzivotaju, tai skaita bérnu, neveseligs dzivesveids,
kas izraisa dazadas slimibas. Bérni ir pasivi, mazkustigi, parak daudz laika pavada pie datora un
mobila telefona, kas diemZel misdienas ir loti novérojama paradiba. Arvien vairak tiek runats
par bérnu aptaukoSanos. Ka vésta Slimibu profilakses un kontroles centrs, lielaka dala slimibu
sloga ir saistita tiesi ar iedzivotaju lieko svaru. 2012. gada pétijuma tika noskaidrots, ka 32,9%
septingadigo bérnu cie$ no svara problémam (Velika, Pudule, Grinberga, 2014, 4-20). Ka vésta
statistikas dati Latvija, katrs ceturtais bérns cie§ no aptaukosanas, kas kopuma sastada ap 40
miljoniem bérnu visa pasaul€, bet ar lieka svara problému, kas ir aptaukosanas tendence, Sirgst
vairak neka 90 miljoni b&rnu (Znotina, Gulbinska, 26.02.2015).

Tiesi skolas vecums ir laiks, kad b@rniem ir nepiecieSamas visvairak milestibas,
uzmanibas, energijas un veértigu uzturvielu, kas lauj pilnveidoties un attistities, tapéc skoléniem
bitu pasi liela uzmaniba javelta veseliga dzivesveida izpratnes veidoS$anai. Ne vien socialajas
zinibas, veselibas maciba, majturiba un tehnologijas, bet ar1 sporta stundas, kuras bérni ne tikai
apgiitu dazadas prasmes, bet ar1 izprastu to nepiecieSamibu.

Vérojams, ka nepietiekami tiek veikti informativie darbi par veseliga dzivesveida
priek$nosacijumiem un ta ievéroSanu ikdiena. TieSi tap&c ir aktuali jauni, dazadi, interesanti un

saistosi informativi un veseligu dzivesveidu populariz€josi projekti, kas veicinatu lielaku skoleénu

! http://www.mazoekspertuskola.lv/cards/4



iesaistiSanos tajos, lai skoléni ari sava ikdiena varétu ievérot veseliga dzivesveida principus.

Pétijuma objekts — pedagogiskais process sakumskola.

Pétijuma priekSmets — sakumskolénu izpratne par veseligu dzivesveidu.

Petijjuma merkis — analizet teoretiskas atzinas un pétit sakumskolas skolénu zinasanas
par veseligu dzivesveidu un ta sekmé$anu sakumskolas pedagogiskaja procesa.

Hipotéze — sakumskolas skolénu zinasanas par veseligu dzivesveidu tiks sekmétas, ja
skolotaji piedavas dazadas aktivitates, kuras tiks ieklauti uzdevumi, kas sekmés
skolénu izpratni ar veseligu dzivesveidu.

Pétijuma uzdevumi —

1. Analizét pedagogu, psihologu un sporta zinatnieku atzinas par veseligu
dzivesveidu.

2. Raksturot sakumskolas skolénu attistibas likumsakaribas, un macibu priekSmetu
satura ietekmi uz sakumskolas skolénu izpratnes veido$anos par veseligu
dzivesveidu.

3. Pétit sakumskolas skolénu izpratni par veseligu dzivesveidu un sekmét to
pedagogiskaja procesa.

Pétijuma metodes —
Teoretiska
- literatiiras analize par veseligu dzivesveidu
Empiriska
- anket€Sana (skolénu un vecaku)
- pedagogiska izméginajumdarbiba
Pétijuma baze — Jelgavas “X” vidusskola, 5. klase

Petijuma struktiira — ievads, divas dalas, secinajumi un literatiiras saraksts.



1. Veseligs dzivesveids — sakumskolas skolénu vispusigas attistibas
veicinatajs

1.1. Teoretiskas atzinas par veseligu dzivesveidu, ta sekmeSanu

Lai pétitu veseligu dzivesveidu ka sakumskolas skolénu vispusigas attistibas veicinataju,
vispirms ir janoskaidro, kas ir veseligs dzivesveids? Par to runa un raksta masu medijos, to
apskata dazadi autori. Ta I. M. Rubana, rakstot par veseligu dzivesveidu pauz atzinu, ka tas ir
dzivesveids, kur§ sastav no vairakam sastavdalam — un nodroSina teicamu fizisko un psihisko
formu. Ar teicamu formu tiek skaidrota energijas parpilniba, pasapzina, labs noskanojums,
vingrs kermenis, veiksme un sekmes (Rubana, 1998, 7). Veseligs cilveks — tads cilveks, kura
izpauZas labai veselibai raksturigas ipasibas.” Tadas ka — dzivespriecigums, optimisms,
parliecinatiba par sevi un citas. Lai veicinatu labu veselibu mums ir, jaskatas uz dazadiem tas
aspektiem. D. Stacenko uzskata, ka veseligs dzivesveids ir dzives stils, kura galvenais mérkis
stiprinat un uzlabot kermena formu, ka ari cinities pret dazadam slimibam (Cranenxo,
23.05.2014).

A. Brémanis norada, ka veseliba ir saistita ar masu ikdienu, un ta ietver sevi:

e E3anas ieradumus;
o fiziskas aktivitates;
e dzives un atpitas rezZimu (Brémanis, 13.03.2014).

Pirmkart, pareiza uztura izpratne, jo ikdienas uzturs ietekmé veselibu, tapéc tam ir
svariga nozime gan dazadu slimibu attistiba, gan profilaksé un dazreiz ar7 arstéSana (Madalane,
2010, 34). Pasaules Veselibas organizacijas parstavji uzsver, ka tie$i nepilnvertigs uzturs (ar
augstu pievienota cukura, sals un tauku daudzumu) ir viens no hronisko neinfekciju slimibu riska
faktoriem (Sabiedribas veselibas pamatnostadnes 2014.— 2020. gadam, 2014, 26). Veseligs
uzturs nozimé &st daudzveidigi un nepiecieSamajas devas. Fiziskas aktivitates un pareizs uzturs
palidz uzturét sevi forma un samazina saslimsanas risku ar sirds un asinsvadu slimibam, vézi,
osteoporozi un novers aizcietegjumus (Veseligam dzivesveidam. Tauki, Skiedrvielas un oglhidrati,
2006, 10). Lai ievérotu pareizu uzturu, ir izveidota uztura piramida, kura sniedz informaciju ka
un kadas proporcijas biitu jalieto konkrétie produkti (sk. 1. attelu). Izveloties produktus no katras
uztura piramida izdalitas grupas, prieksroka jadod tiem produktiem, kuri péc iesp€jas mazak
papildinati ar dazadam garSvielam.

“Tu esi tas, ko tu €d”, Sis izteiciens ir plasi dzirdéts, bet tam ir arT pamatojums. Gramatas

“Uztura izpratne”, autores uzsver, ka &diens ietekmé asinsvadus, garastavokli un hormonus.

2 http://www.tezaurs.Iv/sv/?w=vesel%C4%ABgs
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Tadgl, lai dzivotu ir nepiecieSsams Gidens un uzturvielas, tam paredz&tos daudzumos (Havensone,
Meija, 2010, 34). Ta skoléna dienas rita vajadzétu but ¢etram &dienreizém: brokastim, otrajam

brokastim, pusdienam un vakarinam (Rubana, 1998, 13).

1. attels. Uztura piramida (Havensone, Meija, 2010, 35)
Kas veido cilvéka uzturu? Tie ir partikas produkti, kurus més édam un miisu veseliba ir atkariga
no partikas produktu izvéles. D. Liepa un A. Plépis min, ka Senatné tika uzskatits, ka €diens ne
tikai uztur dzivibu, bet arT to arsté. Tapéc vini min Hipokrata teicienu: ”Lai &diens ir ka zales un
zales — ka &diens” (Liepa, Plepis, 2013, 12). Autori uzskata, ka misdienas apkart ir daudz
nekvalitativas un kaitigas partikas, kas palielina risku saslimt un gat liecko svaru. BieZi vien
cilvéki nav informéti par sava kermena svaru, kas noved pie aptaukoSanas, kas — taukaudu
parmériga uzkrasanas taukaudos vai (un) taukaudu $tnu skaita palielinaSanas cilvéka organiska
un nak par launu veselibai (Kalorijas, 2000, 15). Lai noteiktu un izvertetu veselibas risku saistiba
ar kermena svaru tiek piedavats noteikt kermena masas indeksu (KMI).
svars (kg)

KMI =
’ augums x (m)?

Ja KMI mazaks par 18,5 — cilvéka kermena svars ir parak mazs, pastav risks saslimt uztura
nepietickamibas dél. Ja KMI ir 18,5- 24,99 — kermena svars ir normals, saslimSanas risks
minimals; ja KMI ir 25-29,99 — ir neliels liekais svars, saslimsanas risks vél pagaidam nav liels,
bet jau jasak rapéties par savu svaru un uzturu. Ja KMI ir 30 un vairak — aptaukoSanas nepareiza
uztura dél, risks saslimt ar vielmainas, sirds un asinsvadu, gremosanas organu un citam slimibam
ir liels (Kalorijas, 2000, 15). Lai noteiktu, cik kaloriju dienas laika jauznem, ir izstradats specials
kalkulators, kura noradot, vecumu, augumu, svaru un noradot, cik aktivs ir dienas rits, tiek
aprekinats, cik kaloriju butu, jauznem dienas laika, lai nerastos liekas kaloriju rezerves. Toties
medicinas enciklopédija ir noradits vid€jais daudzums diennakti, cik biitu nepiecieSams bérniem
uznemt energétisko vertibu, tas btu:

e 1o 7 lidz 10 gadiem — 2400cal

e no 11 Iidz 13 gadiem — 2850cal



Noradot, ka, jo vairak més energiju patéréjam jo vairak ta ir jauznem (Populara medicinas
enciklop&dija, 1985, 95). Tiek uzskatits, ka m&s €édam daudz, bet diemzel parak maz kustamies.
Ir izpétits, ka apméram 44% cilvéku ik dienu pavada s€zot vairak neka 4 vai 5 stundas (Sirds
veselibas noslépumi, 2013, 139). Bérniem vecuma no 5- 12 gadiem ir icteicams diena vismaz 90
minates pavadit fiziski kustoties, lai nodroSinatu pilnvértigu attistibu (Sauka, 2016, 1). Lai
noskaidrotu uztura nozimigumu, noskaidrosim no ka tas sastav, zinatnieki tas iedala:

e cnergiju piegadatajos (tauki, oglhidrati un olbaltumvielas)

e energijas nepiegadajosas vielas (mineralvielas un vitamini) (Grit$neidere, 2014,

10).

Tauki ir energijas avots un Stinas uzbiives sastavdala (Liepa, Plépis, 2013, 37), kas
ierobezota daudzuma ir veseliga uztura butiska sastavdala — tie satur taukos skistosus A, D, E un
K vitaminus, ka ari cilveka organismam nepiecieSsamas taukskabes. Organismam
visnepiecieS$amakas ir polinepiesatinatas taukskabes, jo tas veido Stnu apvalku, toties
piesatinatas taukskabes dod koncentrétu energiju. Uztura tiek lietoti tris tauku veidi: dzivnieku,
augu un parveidotie augu tauki jeb margarins (Zarins, Neimane, 1999, 21). Trekna gala un piena,
margarina ir piesatinatas taukskabes jeb tauta saucamie sliktie tauki, no kuriem vajadz&tu
izvairities. Parmériga piesatinato taukskabju lietoSana noved pie aptaukosSanas. Nepiesatinatas
taukskabes jeb tautd saucamie labie tauki galvenokart sastopami augu valsts produktos —
riekstos, avokado auglos (Liepa, Plepis, 2013, 37-38).

Tapat ka tauki arT oglhidrati ir svarigs energijas avots. No diena uznpemtajiem
produktiem apméram 50% jauznem tieSi oglhidrati. Smadzenu Stnas, sarkanie asinskermenisi un
nieres serde energiju gist tikai no oglhidratiem, tapat tie palidz saglabat tideni un elektrolitu
lidzsvaru organisma (GritS$neidere, 2014, 15). Oglhidratu nozime ir tada, ka tie:

e dod tulit&ju energiju,

e rada energijas rezervi, glikoigéna veida aknas un muskulos,

e ictilpst balsta aparata — saistaudos, skrimslos, kaulos,

e mukopolisaharidu veida ietilpst glotvielas, asinsgrupas noteicoSajas substances,

asins recésanu reguléjosas vielas,

e rada pentozes nukleinskabju, acetilkofermenta A, holesterina sintgzei.
Tapat oglhidrati var parversties piesatinatajos taukos, ja tiek ilglaicigi lietots parmeérigs to
daudzums (ZarinS, Neimane, 1999, 31). Visbagatigakais oglhidratu avots ir graudi un to
izstradajumi, augli un ogas, skidrie piena produkti. Tapat arT kartupelos, biet€s un saldumos, kuri

gatavoti no cukura un medus (Liepa, Plépis, 2013, 37).



Olbaltumvielas ir cilvéka organisma Stinu veidoSanas pamatizejviela. Tas sastav no 20
aminoskabém, no kuram 8 ir neaizstajamas un tas obligati ir jauznem ar uzturu (Zarins,
Neimane, 1999, 31). Olbaltumvielas veido dazadu organu, nagu, matu, adas, muskulu un asins
Stinas. Nepietieckams olbaltumvielu daudzums organisma izraisa augSanas aizkavésanos, kas ir
loti svariga bérnu attistibas sastavdala, rodas nogurums un apetites tritkums. Olbaltumvielas més
varam uzpemt caur dzivnieku un augu izcelsmes produktiem. Dzivnieku olbaltums ir
augstvertigs, bet taja pasa laika ir nevélams, jo satur holesterinu un piesatinatas taukskabes.
Vegetariesi olbaltumvielas uznem caur pakSaugiem un graudaugiem (Liepa, Plépis, 2013, 34-
35). Olbaltumvielas sniedz apméram 15-20% no nepiecieSamas dienas energijas daudzuma
(Krauksts, 2006b, 17).

Uznemot partiku, cilvéks uznem ari tadas uzturvielas, kas sadaloties nepiegada energiju,
tomér bez tam nevar iztikt. Mineralvielas ir neorganiski elementi, kur daudzi no tiem ir
organisma neaizstajami. Tas iesaistas gan hormonu sist€mas darbiba, gan organisma $kidruma
aprité (Gritsneidere, 2014, 29-32). Pasaules medicinas enciklop&dija tiek minéts, ka pateicoties
mineralvielam, organisma tiek uzturéts lidzsvars starp skab&ém un sarmiem (Populara medicinas
enciklopédija, 1984, 329-330). Mineralvielas iedalas divas grupas — mikroelementi un
makroelementi. Makroelementi ir metali, kurus dévé ari par elektrolitiem. Mikroelementi
jauznem daudz mazak neka makroelementi (Sk. 1. tabulu). Organisma nepiecieSamais
mineralvielu daudzums ir atkarigs no citam uzturvielam. Mineralvielas uztura var uznemt €dot
daudz auglu un darzenu, pilngraudu un vajpiena produktus, zivis un liesu galu. Mineralvielas
Skist Gideni, tade]l produktiem atrodoties liela tidens daudzuma, mineralvielas var izskaloties
(Gritsneidere, 2014, 29-32).

1. tabula. Diend ieteicamdas mineralvielas devas (Veseligam dzivesveidam. Tauki, Skiedrvielas

un oglhidrati, 2006, 30-31)

Vecums Na K Ca P Mg | Fe | Zn J Se|{Cul| F | Mn| Mo Cr
mg | mg | mg | mg | mg |mg|mg| ug |pg|mg|mg|mg | pug | mg
; a:gi 900 | 1500 | 800 800 | 150 | 10 | 10 | 90 |20 (1.2 | 20| 1.7 | 50 | 0.075
;atl(l) 1200 | 2000 | 900 900 | 250 | 10 | 10 {120 |30 |15 | 25| 2.0 | 100 | 0.15
191;;:1 1800 | 3000 | 1200 | 1200 | 350 | 12 | 12 | 150 |40 | 20| 25| 25 | 150 | 0.15

Otra uzturvielu grupa, kura nepiegada energiju ir vitamini. Misdienas ir izpétiti 13
vitamini un to konkrétais uzdevums. Katram cilvékam vitaminu nepiecieSamais daudzums ir
individuals, tomér ir noteikts ieteicamais vitaminu devu daudzums diena (sk. 2. tabulu).
Vitaminus cilvéki uznem ar partiku, tomer gatavoSanas procesa vitamini tiek zaudéti. Produkti,

kuri tiek wvariti, tvaicéti, sutinati karstaja tvaika no tiem izzad vitamini, dazkart vitamini
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saskaroties ilglaicigi ar gaisu, pieme&ram, nomizotos auglos, vitamini iet boja (GritSneidere, 2014,

26-28).

2. tabula. Diena ieteicamas vitaminu devas (Veseligam dzivesveidam. Tauki, Skiedrvielas un

oglhidrati, 2006, 30-31)

Nia- | Bio- Panto-
A |D|E | K| C|Bl|B2|B6|Folsk | Bl2 | _ > tenska
Vecums cins tins
mg | pg mg
;a-gi 500 |10 | 6 | 20 | 45 |09 |11 |11]| 75 15 | 11 | 30 4
;ald? 700 {10 | 7 |30 |50 | 1.0 |12 |14 | 100 | 20 | 13 | 50 5
1g1a_c:ili4 1000 | 10 | 10 | 45 | 75 | 1.2 | 15 | 1.7 150 3.0 15 100 6

Latvijas Republikas Veselibas ministrija norada, ka loti svarigi ir iev@rot nepiecieSamas vitaminu
devas diena, jo vitaminu trilkums vai tiesi pretgji parmeériga lietosana var izraisit tadas slimibas
ka avitaminoze, hipovitaminoze vai hipervitaminoze (Vitamini, 07.02.2013).

Svarigi ir uznemt daudzveidigu uzturu, bet nedrikst aizmirst ar1 par udeni, kas ir dala no
misu uztura. Cilveéks sastav no 70% tdens, tadel ir loti svarigi, So Gidens daudzumu uzturet
(Kriimina, 2004). Zurnala “Doctus” G. Selga un M. Sauka raksta, ka ikdiena cilveks @ideni ne
tikai uznem, bet arT zaudé. Udens zudumi palielinas pie fiziskam slodzém - svistot, tapat ddeni
zaudg caur elpoSanas sistému un adu (sk. 3. tabulu). Autore balstoties uz zinatnieku pétijumiem,
secina, ka uznemot diena 1,51 Gdens palielinas arT patérétais energijas daudzums par 200kJ.

3. tabula. Udens uznem3ana un zaudéSana organisma (Selga, Sauka, 2007)

Udens uznem3ana un zaudé$ana organisma
Uznems$ana Zudums (ml/ diennakti)
s Ilgstosas
teIr\In(;reT;lélré Karsta laika fiziskas
slodzes laika

*10% - metabolisma Urins 1400 1200 500
procesa sarazotais Udens fekalijas 100 100 100
tdens (~ 200 ml) Caur adu 100 1400 5000
*30% - ar partiku Nemainamie tidens zudumi:
uznemtais Gidens Ada 350 350 350
£6g‘?AJO-Tllz)gemams Elposanas sistema 350 250 650
Skidruma veida
(~ 1400 ml)

Katram cilvékam prasibas péc tidens uznemsSanas ir individualas, to nosaka dazadi faktori —
metaboliskas 1pasibas, argjie vides faktori un fizisko aktivitaSu daudzums. Ir izstradatas

rekomendacijas par to, Cik daudz tidens ir jauznem diena. Bérniem vecuma no 4 - 6 gadiem diena
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nepiecieSams uznemt 1,4 litrus Gdens, no tiem apméram 5 glazém ir jabut izdzertajam
Skidrumam. Z&niem vecuma no 9 - 13 gadi tidens daudzums ir japalielina par litru, tas ir 2,4 litri
diena, no kuriem apméram 8 glazes ir izdzertais $kidrums, meiteném vecuma no 9 - 13 gadi
tdens jauznem nedaudz mazak ka zeéniem, tas ir 2,1 litrs no kuriem apméram 7 glazes ir
izdzertais Skidrums, ieklaujot dzeramo tdeni. B&érni loti daudz uzturas svaiga gaisa, izteikti
karsta laika, tade] ir loti svarigi sekot vinu uznemtajam tdens daudzumam. Ir svarigi veidot
bérnos apzinu par tdens nozimi labas veselibas saglabasana, ka pieméru, G.Selga un M. Sauka
min Angliju, kur skolas ir izstradata tidens programma, nodroSinot bérniem pieeju dzeramajam
tdenim visas dienas garuma un atlaujot to nemt Iidzi arT macibu stundas, tas varétu bt ka labs
piemers, kuru varétu izmantot art Latvijas skolas, tadgjadi veicinot b&rnus uznemt vairak tiesi
tdeni, kas uzlabotu vinu veselibas stavokli (Selga, Sauka, 2007).

Pareizu €Sanas ieradumu ievéroSana ir solis tuvak veseligam dzivesveidam, bet, lai biitu
balanss un organisms sp&tu visu parstradat, ir nepiecieSamas kustibas jeb fiziskas aktivitates.
Tas tikai tad klust par visa miiza veseliga dzivesveida paradumu, kad var attistit jau esos$as vai
ieglt jaunas kustibu iemanas un prasmes, giistot gandarjjumu un labsajiitu par veicamo darbibu
un izprotot fizisko aktivitasu batibu (Vecenane, 2016, 22). Z. Breds (J.Breda) konferencé
"Veseligs dzivesveids: Uzturs un fiziskas aktivitates bérniem un jaunieSiem" vairakkart min
bérnu aptaukoSanos, ka lielu problému, vinS uzskata, ka S§is problémas risinasanai ir
nepiecieSams izstradat vadlinijas, kuras uzsvertu &Sanas un fizisko aktivitaSu nozimigumu
(Breda, 23.02.2015). Tadgl butu nepiecieSsams noskaidrot, kas ir fiziskas aktivitates un sports.

Visa veida fizisko aktivitasu mérkis ir uzlabot fizisko formu un tas tiek defingtas ka
jeédziens “sports” (European Sports Charter, Council of Europe, 1992). Sports ir augoSs
ekonomisks un socials fenomens, kas liela méra ietekmé Eiropas Savienibas stratégisko mérku
sasniegSanu, versoties uz solidaritati un labklajibu. Sports attista cilveku gan fiziski, gan garigi
laujot pilnveidot tadas iezimes ka godigums, sapratne un vél daudzas citas (White paper on sport,
2007, Sporta likums, 2002). Misdienas ir novérojams mazkustigs dzivesveids, kas noved pie
aptaukosSanas, palielinatas saslimS8anas un priekslaiciga naves riska (Madalane, 2010, 38). Ta
V.Klauksts atsaucas uz Kanadas zinatniekiem, kuri konstatgjusi, ka pe&d&jo 15 gadu laika 50%
bérnu ir parnémusi aptaukoSanas tendenci, kuras primarais risks ir saslim$ana ar diab&tu
(Krauksts, 2006a, 14-15).

Regularas fiziskas aktivitates veicina organisma apgadi ar skabekli, stiprina imunitati,
pozitivi ietekm€ vielmainu, elpoSanu un asinsrites sistému, ka ar1 atbrivo no stresa (Madalane,
2010, 38). Fiziskie vingrinajumi cilveéka attista fiziskas ipasibas ka izturibu, speku, atrumu,
lokanibu un veiklibu (Rubana, 1998, 136). Iemacoties jau bérniba ikdiena nepiecieSamas fiziskas

aktivitates, ka soloSanu, skriesanu, brauksanu ar velosipédu, peldéSanu un citas, tas nodrosina
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bérmam aktiva dzivesveida iesp&jas, un palidz b&€rmam veidot optimalu tauku daudzumu
velakajos gados. V. Krauksts uzskata, ka fizisko aktivitasu nepiecieSamiba be€rniem ir loti
svariga, jo tas veicina visu fiziskas sagatavotibas komponentu attistibu (Krauksts, 2006a, 17). Ja
vecaki atradis laiku bérna dienas rita fiziskam aktivitatém, tad, organisma izdaloties endorfiniem,
bérns jutisies emocionali stabilaks, pozitivaks un daudz reizes parliecinataks par sevi (Maldere,
2013).

Ka vé&l viena no veseliga dzivesveida apakSgrupam ir dienas rits, kas ir labi saplanots
laiks diena veicamajiem darbiem un nepiecieSamajai atpiitai (Rubana, 1998, 8), tai butu jabit ik
pec 1 lidz 2 stundam kaut uz piecam miniiteém. Izglitibas iestadés ik péc 40-45 mintteém, lai
kermenis atgiitu spekus un sp€tu turpinat pilnvertigi darboties (Matisane, Romanovska, 2013,
43). Tapat liclaka atpiitas sastavdala ir miegs, kas tiek arvien vairak atzits par svarigu cilvéku
veselibas sastf?tvdalu.3 Miega laika atpiiSas cilvéka nervu un muskulu sisttma (Matisane,
Romanovska, 2013, 44; Rubana, 1998, 11). I. Roja intervija A. Kazokai skaidro, ka miega
traucgjumi ietekm& veselibu, ta rezultata var veidoties dazadas psihiskas slimibas, murgaini
sapni, uzvedibas traucgumi, cie$ profesionala kvalitate, jaunu zinaSanu apguve. Tapat miega
nepietickamiba veicina depresijas attistibu, hroniska noguruma sindromu, hipertonijas un sirds
slimibu attistibu (Kazoka, 2012). Ir pieradits, ka pareizi saplanots dienas rits sniedz pozitivus
rezultatus — pozitivas emocijas, uzlabojas skolénu sekmes un pasvértgjums. Skoléniem loti
svarigs ir pilnvertigs miegs, kas ir no 8 lidz 10 stundam (Freija, 2013) un labakam miegam
nepiecieSams gulét vésa telpa (Danilans, 2013, 19). Zaudgjot vienu stundu miega, cilvéka darba
sp&jas samazinas par ceturdalstundu (Rubana, 1998, 12).

Noskaidrojot veseliga dzivesveida pamatprincipus, autore uzskata, ka, pedagogiskaja
procesa veidojot izpratni, par veseligu dzivesveidu nedrikst aizmirst par nevienu no Sim
iepriekSminétajam lietam, jo ta katra ir saistita ar miisu ikdienu un passajitu. Svarigi ir aicinat
skolénus novertét savu dzives stilu, izprast sekas, kuras rada neveseligs dzivesveids. Autore
uzskata, ka aicinot skolénus izvertet neveseliga dzivesveida negativas sekas, skoleni saks mainit
savus uzskatus un izradis lieldku interesi par veseliga dzivesveidu un to pamatprincipu ieviesanu

savd ikdiend.

1.2. Sakumskolas skolénu attistiba problémas skatijuma

Parzinot veseliga dzivesveida pamatprincipus, ir svarigi izprast ka $is zinaSanas nodot

® http://maternityinstitute.com/getcertified/sleep-consultant-certification-tm/
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talak bérniem. Lai to pilnveértigak var€tu izdarit, ir jaiepazistas ar konkréta vecuma attistibas
likumsakaribam. Iepazistot un izprotot sakumskolas skolénu attistibu, skolotajiem biis vieglak
izveletie pareizas metodes, pan€mienus savai darbibai (Zelmenis, 2000, 61).

Rakstot par attistibu A. Spona, kura norada, ka tas ir kvalitativs, nepartraukts process, kas saistits
ar organisma strukturalam parmainam — kermena Stinu specializ€Sanos un jaunu §tinu grupu un
audu veidoanos (Spona, 2004, 21). Savukart pedagogijas terminu skaidrojoa vardnica attistiba
tiek skaidrota ka secigas, neatgriezeniskas, likumsakarigas kvalitativas parmainas cilvéka dzives,
dabas, socialo un garigo procesu noris€ (Belinskis, Blima, Koke, Markus, Skujina, Salme, 2000,
22).

Par attistibu sauc ne tikai augSanu, bet arT fizisko un garigo sp&ju pilnveidosanos
(Aboltina, 1998, 10). Autori attistibu iedala vecumposmos, kas lauj izdalit katram
vecumposmam svarigakas un raksturigakas attistibas ipatnibas. Pamatojoties uz V.Zelmena
minétajam atzinam, bérna attistiba Iidz sakumskolas vecumam tiek iedalita:

e no dzimsSanas lidz 3 gadiem — maza bérna vecums jeb agra bérniba;
e 1o 3 lidz 6 gadiem — pirmsskolas vecums;
e 1o 6 lidz 11 gadiem — jaunakais skolas vecums (Zelmenis, 2000, 61).
J. Grants, analizgjot T. Tihvinska un citu autoru viedoklus, kuri balstiti uz attistibas parmainam
fiziologiska limeni, norada, ka sakumskolas vecumposma jau jaievéro atskiribas zénu un meitenu
attistiba:
e jaundzimusa periods — I1dz 10 dienam,;
e zidaina periods — 11. diena lidz 1 gada vecumam;
e agra bérniba — 1-3 gadi;
e pirma bérniba — 4-7 gadi;
e otra bérniba
- meiteném — 8-11 gadi;
- z€niem — 8-12 gadi (Grants, 1997, 6).
Var secinat, ka T. Tihvinskis vecumposmus sadala sikakas vienibas, kas sniedz iesp&ju vél
precizak noteikt katra vecuma attistibas raksturigakas ipatnibas.
Attistibas process norisinas visas dzives garuma. A. Spona (2004,20) veidojot attistibas
struktiru, pamatojas uz L. Vigotska pieeju, kuru var att€lot, paradot attistibas komponentu

savstarpgjas sakaribas (sk. 2. att€lu).
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Attistiba

Dabiska Sociala

Fiziska I Psihiska ‘ Saskarsme

2. attéls. Cilveka attistiba (S’pona, 2004, 21)

Sadarbiba

Lai izzinatu sakumskolas skolénu vélmes un vajadzibas, ir janoskaidro, kas $ai vecuma
grupai attistibas zina ir raksturigs. Apliikojot att€lu, var noverot, ka attistiba iedalas divas grupas-
dabiska un sociala, noskaidrosim, kas Sajas grupas ietilpst un ir raksturigs sakumskolas
skoléniem. Sociala attistiba ir ciesi saistita ar apkart&jiem cilvékiem. Socializacijas gaitu nosaka
iedzimtie faktori, nervu darbiba un attistiba, bet noteicoSie faktori ir pasa pieredze, kas giita
dzives laika (Spona, 2004, 37). Sakumskolas skolénu socialo attistibu vértgjusi arf G. Svence,
vina norada, ka sakot iet skola, bérni sak meklet savus draugus, vini censas ieklauties, but
piederigi kadai socialai grupai. Par draugiem tiek dévéti tie, kuru sabiedriba uzturas visbiezak,
bet §is saiknes ir nepatstavigas. Novérojama vienaudzu grupas sancensiba un identitates
mekleSana, sacensibas un sevis pieradiSana klist par darbibu motivacijas pamatu. Svarigi ir
skolotajiem nesalidzinat bérnus sava starpa, bet radit iesp&ju sacensties bérnam pasam ar sevi.
Ka prioritate kliist skolotajs, tadel skolotajam ir jaizvairas no publiskas skolénu vértéSanas, kas
Saja perioda klust par bérna pasvertéjuma pamatu (Svence, 1999, 108-110). Lai skolotajs iegiitu
ne tikai skolénu uzmanibu, bet ar1 sasniegtu labakus rezultatus, ir nepiecieSams iegiit uzticéSanos
un jaspé€j noteikt ikviena skoléna maciSanas Itmeni (Zelmenis, 2000, 60). Tomér uz sakumskolas
beigam no 11 gadu vecuma bérni pariet pusaudzu perioda, tad notiek arT autoritaSu maina. Par
autoritati kliist vienaudzi un biezi mainas skoléna attieksme pret skolu un macibam (Svence,
1999, 120-123). Tadel skolotajam jabiit saprotoSam un jaizvélas atbilstoss pedagogiskas darbibas
stils, kas var but:

e autoritarais;

e demokratiskais;

e neiejaukSanas jeb liberalais.
Problémas bieZi rodas, ja skolotajs nesp€j but demokratisks, tas ir izradit cienu pret sevi un
skoleénu (Balsons, 1995, 17). PusaudZzu vecuma skoléni vélas, lai pret viniem izturas lidzvertigi
ka lidzigs pret lidzigu un, ja to izdodas panakt, tad saskarsme ar pusaudziem nebiis
problematiska. Skolotajam jabiit pacietigam, ar labu humora izjitu, bet arT stingram un taisnigam

(Svence, 1999, 129). Tapat liela nozime ir ar klases kolektivam un taja valdoSajam garam
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(Albergs, Jekabsons, Kupcs, Laizane, 1991, 13). Autore uzskata, ja skolotaja aicinas skolénus
piedalities macibu procesa planosana, mérku izvirzisana, ideju generéSana un veicinas skolénu
sadarbibu, uz ko ir balstits demokratiskais maciSanas stils, tad bus iesp&jams sasniegt labakus
rezultatus pedagogiskaja procesa.

Otra attistibas grupa ir dabiska attistiba, kas ieklauj sevi fizisko un psihisko attistibu.
Psihiska attistiba ir process visas cilvéka dzives garuma, kas saistits ar parmainam psihé
(Spona, 2004, 24). G. Svence raksta, ka sakumskolas skoléna psihiska attistiba ir individuala,
sakot iet skola, bérni saskaras ar dazadam problémam, kas ir tiesi saistitas ar skolénu dazado
sagatavotibu. Uzsakot sakumskolas gaitas, par autoritati saskarsmé kliist skolotajs, bet
vecumposma beigas par tiem kliist vienaudzi (Svence, 1999, 101).

V. Noskina un T. Umnova, izvert§jot bernu attistibu, analiz& 7. Piaze atzinas, Kuras
izvirzitas $adas galvenas intelektuala attistibas stadijas:

e sensomotora,;

e pirmsoperaciju;

e konkréto operaciju;

e formali logisko operacijas (Hoxxkuna, YmuoBa, 2005).
Sensomotoraja stadija bérns apgiist prasmi lietot savas sensoras un motoras sp&jas, vins klausas,
tausta, skatas, raud, met. Saja stadija bérns atrodas no dzimsanas lidz divu gadu vecumam
(Hoxxkuna, YmuoBa, 2005, Mankuna - ITeix, 2004). Periodu starp 2 - 7 gadiem dévé par
pirmsoperdciju stadiju un taja attistas simboliska domasana, kas veicina izteli. Sakumskolas
vecuma jeb konkréto operdciju stadija, bérni jau sp&j darboties logiski un sp&j domas izsekot
probléemam (Spona, 2004, 27). Pusaudzu vecuma, kas ieklauj sevi formali logisko operacijas
stadiju, paradas sp&ja domat abstrakti, skoléni spgj risinat dazadas problémsituacijas, izvéloties
pareizo risinajumu (Miltuze, Sebre, 2011).

Lai bérns labak apgiitu jauno vielu, ir svarigi nemt véra doming&joso uztveres viedu, kada
tas uztver informaciju. Ja macibu stundas bérmam biis iesp&ja macities, izmantojot savu
doming&joso uztveres viedu, uzlabosies art macibu rezultati. Tiek izdaliti tr1s uztvere veidi:

e vizuala
e audiala
e  kingtiska

Vizuala uztvere sevi ietver redzi, lai skoléni kaut sp€tu darit, viniem vispirms ir jaredz, ka

tas izskatas vai ka tas ir jadara. Tatad svarigi ir piedavat vizualu informaciju, prezentacijas,

plakatus, video.

16



Citadi ir ar audialo uztveri, bérniem, kuriem domin€ audiala uztvere, ir nepiecieSams saklausit
norades vai tas izlasit. Svarigi $adiem b&rniem, lai stunda ir iesp&ja klausities un runat, §im
noliikam labi palidz diskusiju grupas.

Turpreti bérniem, kuriem dominé kinétiska uztvere, ir svarigi sajust caur tausti. Siem
bérniem bis nepiecieSami modeli, kurus ir iesp&jams aptaustit, tad€] macibu procesa biitu jaatvel
laiks ekperimentiem (lkawati, 2017).

D. Kalnina, analizgjot E. Smita uzskatus, uzsver, ka lielaka dala cilvéku (37% ) ir tie, kas

uztver izmantojot savas rokas, Siem cilvékiem dominé kinétiska uztvere. 34% cilvéku svarigi
dzirdét un parrunat, viniem doming audiala uztvere, savukart vismazak ir to - 29 % cilvéku, kas
uztver informaciju vizuali, Siem cilvékiem ir nepieciesams redzet (Kalnina, 2018).
Sie raditaji ir kopuma pasaulg, bet katra klasé var atskirties tas, kads ir domingjosais uztveres
veids, tapéc ir svarigi, lai skolotdja neizmantotu tikai vienveidigu informacijas pasnieg$anas
veidu, bet macibu stundas pielietotu daudzveidigas metodes, lai visiem biitu iesp&ja uztvert
sniegto informaciju sev pieejamakaja veida.

Beérni jaunakaja skolas vecuma parsvara ir pozitivi noskanoti un ir priecigi par katru
darbibu, tomér vini vél ir emocionali, neliels apb&dinajums var novest lidz asaram, bet, noversot
uzmanibu, atkal bérns klust priecigs. Tapat $aja vecuma beérniem ir izteikta zinatkare un lepnuma
izpausme par paveikto darbu, aktivi pilnveidojas tikumiskas un intelektualas jutas (Prindule,
1995, 34).

Pozitivas emocijas ir svarigas, tomér liela nozime ir bérna meérktiecigai izvélei, kas
saistita ar apzinas procesiem. Apzinas dala, kurai pateicoties cilvéks pats spgj izveleties veikt
patstavigu darbibu, ir griba. Ta saistita ar motivaciju, noturigu parliecibu un sp&ju sasprindzinat
gribu 1pasas darbibas situacijas. Griba paradas tad, kad rodas griitibas un dazadi §kersli. Skerslu
paradidanas atspogulojas apzina, izraisot gribas piepili, laujot parvarét gritibas (Spona, 2004,
34-36). Jaunakaja skolas vecuma paradas nepiecieSamiba paklauties skolas un macibu darbam,
kas kliist par svarigu lomu skoléna gribas attistiba. Saja vecuma bérnam paradas spéja savienot
savu darbibu ar mérkiem un uzvedibu. Sakumskolas vecumposma ir aktuala gribas piepiile.
Bérnam ir svarigi git uzvaras un pieradit sevi klas€, ka rezultata rodas tieksmes p&c gribas
sasprindzinajuma un aktivitates (Prindule, 1995, 35-36).

Ka pedgja, bet loti svariga joma cilvéka attistiba ir fiziska attistiba, kas sakas ar
embrionalo stadiju un ietver organisma fiziologiskas, sensoras un kustibu funkcijas (Spona,
2004, 22). Fizisko attistibu ietekm@ iedzimtiba, bet, izv€loties pareizu uzturu, dzives apstaklus, ir
iesp&jams regulét iedzimtibas attistibu (Aboltina, 1998, 12).

Kustibu aktivitate ir katra cilvéka normala funkcionala stavokla un veselibas

priekSnosacijums, norada I. Puskarevs un A. Golubeva, un min, ka 1pasi nepiecieSama fiziska
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aktivitate ir be€rniem, jo ka noradijis Avicenna, tad fiziskie vingrinajumi un spéles ir nozimigs
lidzeklis veselibas saglabasana, nostiprinasana un kopSana. Vin$ uzsvéra, ka kustibas
nepiecieSamas b@rna pilnveértigai augSanai, ka b€rns jaieinteresé fiziskam nodarbibam
(Puskarevs, Golubeva, 1999, 55). Ikdiena pieaugusajiem diena vajadzetu noiet 10 000 solu,
turklat beérniem péc péetjjumiem bitu janoiet veél vairak, kas biitu 12 000 solu (Gregory,
24.05.2016).

Lai bérns izaugtu veseligs ir svarigi attistit fiziskas Tpasibas, par ko savu viedokli pauz J.
Grants. Vin$ analizé€ A. Guzalovska atzinas, kur$ izdala tris sensitivos periodus fizisko 1pasibu
attistiSana un norada, ka Siem periodiem var biit atSkirigs pieauguma temps — straujs, vidéjs un
1éns (sk. 4. tabulu). Daudzi autori ka svarigu periodu fizisko TpaSibu attistiSana norada vecumu
no 7 lidz 11 gadiem, vini akcenté to, ka meiteném un z€niem $ie sensitivie periodi, un to
pieauguma temps var nesakrist. Ikdiena darbojoties ar skoléniem un veicinot fizisko 1pasibu
attistibu, Sie periodi ir janem vera, lai iegulditais darbs butu efektivs un veiksmigs. Tatad varam
secinat, ka meitenu un zénu fiziska attistiba ir atSkiriga. Fizisko 1paSibu sensitivie periodi Ir
dazadi. J. Grants min, ka, piem&ram, speks ir saistits ar muskulu masu, bet sakumskolas vecuma
bérnu muskulu masas pieaugums ir loti mazs, tadél janodroSina vienmeériga muskulu grupu
attistiba, tomér zéniem Sis spéks ir lielaks par meitenu. Toties atrums atSkiriba no speka attistas
loti atri tieSi vecuma no 8 Iidz 11 gadiem. J. Grants apraksta ar1 lokanibas atSkiribas zénu un
meitenu starpa, secinot, ka meitenes ir par 20-25% lokanakas neka zéni (Grants, 1997, 19-23).
M. Aboltina uzskata, ka viena no pasam svarigakajam fiziskam Tpasibam ir atrums, kuru vislabak
attistit vecuma no 5-10 gadiem (Aboltina, 1998, 69-70).

4. tabula. Sensitivie periodi fizisko ipasibu attistiba (Grants, 1997, 19-20)

Meitenes Z@ni Dzimums
S22 E 32 Vecums
- | - |©
Rapsanas pa virvi Absolitais speks
:iil 30 m skrgjiens Kustibu atrums
Talleksana no vietas Atruma speka Tpasibas
Kariens saliktas rokas Statiska speka attistiba E
Kermena augsdalas Dinamiskais S )Ig
pacelSana speks :E :é
6 un 12 min skréjiens Vispargja E
Integrétais tests Veikliba
Nolieksanas uz priekSu Lokaniba
Staja uz vienas kajas Statiska Iidzsvara izjuta
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Tabula tiek izmantoti trTs apzZim&jumi:

subkristiskie periodi ar
1énu pieauguma tempu

kritiskie periodi ar strauju
pieauguma tempu

kritiskie periodi ar videju
pieauguma tempu

P&c minéta var secinat, ka sporta nodarbibas japiedava daudzveidigi uzdevumi, lai tiktu
attistitas dazadas fiziskas 1pasibas. Uzsvaru liekot uz atrumu un veiklibu, ja tiek attistits speks,
tad jaizmanto tikai pasa bérna kermena masa. Bé&rnu vecumposmu Ipatnibas ir pamats optimala
macibu procesa struktiiras un satura izveidg, satura planos$ana un isteno$ana (sk. 5. tabulu).
Sakumskolas vecuma turpinas intensiva kermena aug$ana garuma (Zelmenis, 2000, 66). Skoléna
organismam attistoties, mainas kermena formas, atseviskas dalas un organu attistibas pakape,
relativie apjomi, to izmainas ir viens no fiziskas attistibas — fiziska brieduma pakapes —
kriterijiem (Puskarevs, Golubeva, 1999, 23-24).

Kustibas ietekmé skeleta attistibu, jo gan kaulu, gan muskulu attistibu nosaka cilvéku
kustibu aktivitate. Ta sika muskulatiira ir sliktak attistita neka lielie muskuli, tadéjadi bérns atrak

nogurst pie lielas rakstiSanas. Lidzigi ir ar acim, liela tas piepiile rosina nogurumu. Ir loti svarigi

b&rniem $aja vecuma sniegt iesp&ju daudz kusteties (Svence, 1999, 102).

5. tabula. Fiziskas attistibas raksturojums 7-10 gadu vecumda (Jansone, Fernate, 2009, 13)

Raksturojums

Attistibas ietekme uz darbibu
sporta

leteikumi skolotajam

Sirds izméri palielinas attieciba
pret kermeni.

Izturibas spgjas ir pietickamas.

Izprast, ka bérna spgjas vel
attistas.

Anaeroba sistéma vel nav
attistita.

Ir ierobezZotas spg&jas trenéties
anaerobi.

Planot 1slaicigas anaerobas
aktivitates. NepiecieSams
pakapeniski vingrinat spgju
kontrol&t elposanu.

Bérnu metabolisms (vielmaina)
ir neekonomiskaks, salidzinot
ar piecaugusajiem.

Berni energijas atjauno$ana
izmanto vairak skabekla neka
pieaugusie, paterinu salidzinot ar
kermena masu.

Jaunakiem un vecakiem
bérniem piemerot
vingrinajumos atbilsto$u
slodzes dozgjumu

Lielas muskulu grupas ir
attistitakas neka mazas.

Berni ir prasmigaki to kustibu
izpildg, kuras izmanto lielas
muskulu grupas.

Akcentgt kustibu
pamatprasmju apguvi, iesaistot
lielas muskulu grupas.

Bérniem ir mazaka izturiba,
veicot vingrinajumus
ekstremalas (kritiskas — parak
augsta vai zema) temperatiras.

Bérniem atrak paradas parslodze un
hipotermija (kermena temperatiiras
pazeminasanas zemaka par
normalo). Bérniem aklimatizacija
norit ilgstosak.

Veérot, vai neparadas parpiiles
pazimes, kuru c€lonis ir
ekstremalas temperatiiras.

Beérni karstuma subjektivi jiitas
spgjigi veikt aktivitates, kaut
gan fiziologiska adaptacija vél
nav sasniegta.

Sekot, lai vingrinajumu izpildé
karstuma un mitruma biitu
uznemts pietiekams Skidruma
daudzums. Partraukt
vingrinajumus, ja bérnam
slapst.

Kustibas klust precizakas,
pilnveidojas lidzsvara izjita.

Paaugstinas koordinacija
(pieméram, veikliba, lidzsvars) un
lokaniba.

Akcentgt koordinacijas un
kustibu izjiitas attistiSanu.
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Speka attistibu nosaka Speka pieauguma pamata ir Planot koordinaciju attistosus
neirogénie procesi. muskulu Skiedru neiromuskulara vingrinajumus.

(saikne starp nervu procesiem un
muskuliem) adaptacija.

Vecuma no 7 Iidz 10 gadiem labak attistitas ir lielas muskulu grupas, kas lauj sekmigi
apgut pamatkustibas — soloSanu, skrieSanu un IekSanu. Uzlabojas kustibu koordinacija, kas
uzlabo kustibu precizitati, vingrojumu un vingrinajumu izpildes laika. Saja vecumposma netiek
likts uzsvars uz speka attistibu, bet gan uz atruma, veiklibas un lokanibas attistiSanu. Svarigi
sekot elposanai vingrojumu izpildes laika, dozgt slodzi atkariba no bérna fiziskas sagatavotibas.,
neaizmirstot atgadinat par tidens dzerSanu.

Sakumskolas vecumposma sak noveérot atskiribas zénu un meitenu fiziskaja attistiba.
Meitenes vecuma no 6 lidz 8 gadiem un zéni vecuma no 6 lidz 9 gadiem ar prieku piedalas
dazadas fiziskajas aktivitatés. Svarigi §aja vecumposma ir sekmét vispusigu fizisko attistibu un
daudzveidigu kustibu apguvi, ieklaujot kognitivo un emocionalo attistibu. Saja posma bérniem ir
svarigi turpinat pilnveidot pamatkustibas un prasmi mest, tvert un attistit kustibu koordinaciju —
orientaciju telpa, veiklibu un lokanibu. Prasmju apguvei svarigi izmantot dazadu inventaru. Saja
vecumposma nozimigas ir skoléna ikdienas fiziskas aktivitates (sk. 3. att€lu) (Jansone, Fernate,
2009, 13).

Meiteném vecuma no 8 Iidz 11 un zéniem no 9 lidz 12 gadiem galvena uzmaniba tiek
pievérsta daudzveidigu prasmju apguvei, turpinot integrét kognitivo un emocionalo attistibu. Sis
vecumposms tiek uzskatits par svarigako daudzveidigu kustibu prasmju apgiiSanas periodu, jo
tiek uzskatits, ka visas pamatprasmes vajadzétu apgat lidz pubertatei. Saja vecuma spéka

vingrindgjumiem izmanto tikai savu kermena svaru (Jansone, Fernate, 2009, 13).

* Speles un sporta spéles rekreacija
* SkrieSana un l€kSana, ritenbraukSana,
* PeldeSana un slidoSana u.c.

3. attéls. Skolena ikdienas fiziskas aktivitates (Jansone, Fernate, 2009, 14)
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Meiteném no 11 lidz 15 gadiem un zéniem no 12 Iidz 16 gadiem jau liclaks akcents tiek
likts uz jau sarezgitakiem un dazadakiem sporta veidiem un specifiskaku vingrinajumu apguvi,
turpinot ieklaut kognitivo un emocionilo attistibu. So posmu varétu raksturot ari ka cilvéeka
fizisko darbasp€ju attistiSanas posmu, akcent€jot aerobas sp&jas un speku. Kad posms, kura
skoléni visstraujak aug garuma ir beidzies, sak izmantot brivos svarus spéka attistiSanai. Straujas
augSanas posma laika ir nepiecieSams pastiprinati kontrolét skoléna muskulu un skeleta sist€émas
stavokli.

Attistot fiziskas dotibas javero, lai biitu balanss starp fiziskam aktivitatém un atpttu
(Svence, 1999, 102). Loti svarigs ir miegs ne tikai nakti, bet ari pa dienu ta saucama diendusa.
Ka ieprieks tika minéts sakumskol€niem nepiecieSams 8 - 10 stundas miega, ko iesp&jams izdalit
naktsmiega un diendusa. I. Cimdina portalam Ism.lv tikai apstiprina, ka miegs pa dienu ir
nepiecieSams arT sakumskola. Ipasi, kad péc izglitibas reformam skolas solos biis seSgadnieki.
Vina uzsver, ka miegs pa dienu palidz atjaunot spekus un pozitivi uzladé turpmakam vakaram.
Lai tas tiktu realizets, pilniba pietiek ar 20-30 minGitém miega. Tomér, ja bérns nespgj iemigt, ir
svarigi dot iesp&ju mierigi atpiisties (Bérniem nepieciesama diendusa, 25.02.2017).

Kopuma analizéjot teoretisko dalu, autore secina, ka miisdienas liela probléma ir bérnu
mazkustigais dzivesveids, kurs biezi noved pie aptaukosanas. Lieka svara problémas bieZi vien
saistas ar dazadam slimibam, tadel svariga nozime ir pareizam uzturam, kustibu aktivitatem un
atpiitas rezimam katra bérna ikdiena. Tadél par to ir jarund nepartraukti un jadod skoléniem
prieksstats par veseligu dzivesveidu.

Svarigi ir sniegt prieksstatu par katru veseliga dzivesveida pamatnosacijumu, lielako
uzsvaru liekot uz fiziskam aktivitatem, kuras var klit par veseliga dzivesveida paradumu tikai,
tad, ja no tam tiek gits gandarijums un uzlabojas passajiita, nodarbojoties ar fiziskam

aktivitatém, ir jastiprina jau esosas prasmes un japapildina tas ar jaunam.

1.3. Veseliga dzivesveida istenoSana pedagogiskaja procesa

Lai izprastu jédzienu pedagogiskais process, butu jasak ar jédziena pedagogs
skaidroSanu. Pedagogs ir persona ar pedagogisko izglitibu, kura ir sagatavota stradat izglitibas
iestadé, macibu un audzinosajam darbam (Lasmanis, 2010, 3).

A. Lasmanis pedagogisko procesu piedava apskatit caur pedagoga profesionalo darbibu,
kura ir ietvertas kompetences — zinaSanas, prasmes un atticksmes. Talak izdalot pedagoga
pedagogisko darbibu un nodévéjot to par pedagogisko procesu (Lasmanis, 2010, 3).

Pedagogiskais process ir mérktiecigi organiz€ta izglitojama un pedagoga mijiedarbiba,
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personibas attistibas un socializacijas veicinaSanai. Process, kura atbilstos$i pedagogijas

teorétiskajiem principiem pedagoga vadiba tiek stenoti macibu un audzinasanas uzdevumi

(Lanka, 2003, 5).

Macibu un audzinaSanas procesus ir griiti atdalit, jo tie ir cieSi saistiti viens ar otru (sk. 4.

att€lu) (Lasmanis, 2010, 4), jo pedagogiska darbiba sevi ietver abas §is darbibas, vadot macibu

stundu skolotajs nevar izslégt vienu vai otru darbibu, jo pielietojot dazadas metodes, skoléni

apgust, gan macibu vielu, gan ar pilnveido vai viedo personibu. Piem&ram, lasot tekstu, kur

macibu uzdevums ir apgit lasitprasmi, bet audzinasanas uzdevums ir saistits ar uzmanibas

noturibu pilnveidosanu.

Pedagoga

profesionala
darbiba

Pedagoga
pedagogiska
darbiba

Audzinasanas
darbiba

Macibu darbiba

4.attels. Pedagoga pedagogiska darbiba (Lasmanis, 2010, 4)

T.A.Pisareva (T.A.IlucapeBa) pedagogisko procesu defing Ilidzigi, izcelot $adu

pedagogiska procesa struktiiras iedalfjumu:

meérkis — parada gala rezultatu;

principi — galvenais virziens mérka sasnieg$anai;

saturs — didaktiski metodisko materialu pielictoSana pedagogisko rezultatu
risinasanai;

metodes — skoléna un skolotdja darbiba, kuras mérkis ir nodot, parstradat un apgit
macibu saturu;

lidzekli — veidi ka stradat ar macibu saturu;

formas — p&cteciga rezultatu ieguve pedagogiskaja procesa.

Pedagogiska procesa galvenais mérkis ir prognozét darba gala rezultatu, tomér pedagogiskais

process sastav no dazadiem mérkiem: mérki ka macit un ko macit katra macibu stunda

(ITucapena, 2008, 67-68).
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Macibu stunda sakumskolas skoléniem ilgs no 40 lidz 45 miniitém, atkariba no iestades
vaditaja noteikta ilguma. Viena pamatizglitibas programma nevar parshiegt 1. klasé - 22 macibu
stundas, 2. klasé - 23, 3. klasé - 24, 4. klasé - 26, 5. klasé - 28 un 6. klasé - 30 macibu stundas
nedéla. Diena macibu stundu skaits pamatizglitibas programma nedrikst parsniegt:

1. no 1.klases Iidz 3 klasei - 5 macibu stundas;

2. 4.un 5.Xklasé - 6 macibu stundas;

3. 6.un 7.klasé - 7 macibu stundas (Vispargjas izglitibas likums, 10,06,1999).
Sakumskola macibu stundas tiek apgtti sekojosi macibu priekSmeti — latviesu valoda, literatiira,
sveSvaloda, matematika, informatika, dabaszinibas, Latvijas un pasaules v&sture, socialas
zinibas, &tika vai kristiga maciba, majturiba un tehnologijas, sports, miizika un vizuala maksla.
Tapat ir noteikts, ka katrai klasei vienu reizi ned€la vismaz vienai stundai jabtt klases stundai
(Noteikumi par valsts pamatizglitibas standartu, pamatizglitibas macibu priekSmetu standartiem
un pamatizglitibas programmu paraugiem, 12.08.2014).

P&tot valsts pamatizglitibas standartu, var secinat, ka ir macibu priekSmeti — socialas
zinibas, dabaszinibas, majturiba un tehnologijas un sports, kuros tiek realizéts saturs, kas saistits
ar veseligu dzivesveidu.

Pirmkart, socialas zinibas, 1 prickSmeta mérkis ir sekmét socialo procesu izpratni, ka ari
1zglitojama gatavibu pienemt un istenot sociali atbildigus lemumus personiskaja, profesionalaja
un sabiedriskaja dzivé demokratiska sabiedriba (Noteikumi par valsts pamatizglitibas standartu,
pamatizglitibas macibu priekSmetu standartiem un pamatizglitibas programmu paraugiem,
12.08.2014). Socialo zinibu macibu priek§meta standarta ir noteikts ka obligatais macibu saturs,
kura paredz&ts arf tas, ka skoléniem ir jasniedz zinasanas par veseligu dzivesveidu un veselibu ka
vertibu. Beidzot 3. klasi skoléniem, ir jazina, kas ir nepiecieSams, lai riip€tos par savu veselibu
un ka to darit un ir japrot novértét, cik svarigi ir par to ripéties. Savukart beidzot 6. klasi,
skoléniem jau ir jaapzinas, ka cilveks pats ir atbildigs par savu veselibu, janoveérte sava veseliba
un tas ietekmé&josos paradumus. Tapat skolénam ir japrot novertét veselibu ka vertibu. ka ari
jazina veseliga dzivesveida pamatprincipi, to nozime un to ietekme uz veselibu.

Otrkart, dabaszinibas, T priekSmeta mérkis ir radit un pilnveidot izglitojama interesi par
dabas sistému un procesu pétiSanu, veidojot izpratni par dabas daudzveidibu un vienotibu, lai
sekmétu labveligu attiecksmi pret vides un veselibas saglabasanu un uzlaboSanu (Noteikumi par
valsts pamatizglitibas standartu, pamatizglitibas macibu priekSmetu standartiem un
pamatizglitibas programmu paraugiem, 12.08.2014). Saja macibu prick§meta tiek runats par
veselibu. Beidzot 3. klasi skoléniem, ir jaapzinas, kade] nepiecieSams saudzet veselibu un ieverot

veseligu dzivesveidu. Beidzot 6. klasi skoléniem ir japrot ne tikai izprast veseliga dzivesveida
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nozimi, bet gan ar jacensas to ieverot. Tapat skoléniem ir jaizprot idens un uztura nozime un
jabit izveidojusai saudzigai attieksmei, pret savu un arf pret citu cilvéku veselibu.

Treskart, majturiba un tehnologijas, $1 prickSmeta merkis ir pilnveidot izglitojama
izpratni par cilvéka dzivesvides dro$ibas un kvalitates nosacijumiem un iesp&jam tas uzlabot,
veicinat izglitojama praktiskas ricibas un socialas sadarbibas prasmju attistibu, lai ikviens sp&tu
patstavigi planot un organizeét personigo majturibu, pildit droSibas nosacijumus, adekvati rikoties
ekstremalas situacijas un ar izpratni un radosi iesaistitos tehnologisko procesu Tsteno$ana
(Noteikumi par valsts pamatizglitibas standartu, pamatizglitibas macibu priekSmetu standartiem
un pamatizglitibas programmu paraugiem, 12.08.2014). Saja macibu priek$meta tiek runats par
vienu no veseliga dzivesveida pamatprincipiem — uzturu, ka noteikts standarta, $is temats ir viens
no obligatajiem macibu satura apguvé. Beidzot 3. klasi skoléniem ir jasaprot €anas reZima
nozime veselibas uzturéSanai, ka ari ir japrot nodalit veseligus no neveseligiem partikas
produktiem. Beidzot 6. klasi skoléniem jau padzilinatak jaizprot gan uztura piramida, péc kuras
principiem tiek sastadita &dienkarte, gan jazina par uzturvertibam, gan japrot pasiem pagatavot
&dienu.

Ceturtkart, sports, §1 priekSmeta merkis ir pilnveidot zinaSanas un izpratni par veseligu
dzivesveidu, regularu fizisko aktivitaSu nozimi veselibas saglabasana un nostiprinasana, veicinot
veélmi iesaistities daudzveidigu sporta aktivitaSu apguvé un uzlabot fiziskas sp€as un
sagatavotibu (Noteikumi par valsts pamatizglitibas standartu, pamatizglitibas macibu priekSmetu
standartiem un pamatizglitibas programmu paraugiem, 12.08.2014). Sporta, ka macibu
prickSmeta, viens no galvenajiem un obligatajiem macibu satura noteiktajiem uzdevumiem ir
veidot izpratni un sniegt zinasanas par pareizas stajas un fizisko aktivitasu pozitivo ietekmi uz
cilvéka organismu. Sporta viens no sasniedzamajiem rezultatiem beidzot katru klasu grupu ir tas,
ka skoléni izrada interesi par fiziskam aktivitatém un ir informéti par to, kur ir iesp&jams iegiit
informaciju par fizisko aktivitaSu iesp&jam skola un arpus tas, ka ari tajas iesaistas. Lai
noskaidrotu par veseliga dzivesveida istenoSanas iesp&jam sporta stundas, mums ir jasaprot, kas
Tsti ir sports, sporta stundas un, kas tajas ietilpst.

Eiropas Sporta Harta jeédziens sports tiek definéts ka visu veidu fiziskas aktivitates
(Eiropas Sporta Harta, Sporta likums), kuras ar neorganiz&tu vai organizétu piedaliSanos sekmé
fiziskas un garigas veselibas, labsajiitas saglabaSanu vai uzlaboSanu, socialo attiecibu veidoSanu
vai rezultatu sasniegSanu visu limenu sacensibas (Bula-Biteniece, 2011, 4). R. Jansone un
I.Bautre min, ka jédzienu sports, kuru Latvija saprot arT ka sporta stundas, vairakas Eiropas
valstts dévé par fizisko audzinaSanu, sporta izglitibu vai fiziskajam aktivitattm un veselibu

(Jansone, Bautre, 13.02.2014).
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Sporta mérkis ir skolénu fiziskas, intelektualas, estétiskas, &tiskas un socialas attistibas
veicinasana (Orehovs, Vilcins, 2006, 4). Lidz ar to var secinat, ka sporta nozime ir loti liela, ta
aptver vairakas jomas un pilnveido cilvéku no dazadiem aspektiem. R. Jansone uzsver, ka
fiziskas aktivitates pilnveido koncentrésanas sp&jas. Ja skolénam, jaunakaja skolas vecuma, tiktu
aizliegts kustéties vismaz 3-4 stundas diena un vinam nebitu iesp&ja apmeklét vismaz divas
organiz€tas sporta stundas nedela, skolotaji nevarétu panakt vélamo rezultatu art citos macibu
priekSmetos, jo bérns nesp&tu koncentrét uzmanibu un izglitoties (Jansone, 1999, 90). Lidzigu
domu izsaka ar1 J. R. Kancans noradot, ka sports un fiziska audzinasana ir personibas izveides
lidzeklis. Sporta, pareizi izv€loties un pielietojot dazadas metodes un panémienus, palielinasies
ne tikai cilvéka fiziskas darbaspgjas, bet ari tiks audzinata augstas gribas un moralas ipasibas.
Vins uzskata, ka ir svarigi, lai jauna paaudze iegiitu dabisku v€lmi p&c aktivitateém, ievérojot
veseliga dzivesveida nosacijumus (Kancans, 2000, 12).

Sporta stundai jabiit izglitojoSai, tai jabiit bernu stimul&josai uz patstavigu darbibu,
skoleéniem jagiist zinasanas un izpratne par veseligu dzivesveidu un nepiecieSamibu riip&ties par
savu veselibu, drosibu un fizisko attistibu. Izmantojot dazadas metodes un panemienus, sporta
stunda skoléni giist zinaSanas, macas un pilnveido prasmes, un attista biomotoras sp€jas
(Jansone, Fernate, 2009, 4). Izglitibas satura un eksaminacijas centrs (turpmak - ISEC) ir
1zstradajis pamatizglitibas macibu programmas saturu sportam, kura tiek izvirzits $ads macibu
priekSmeta mérkis — nostiprinat un uzlabot izglitojamo veselibu, sekmét zinaSanu apguvi, attistit
fiziskas sp&jas un pamatprasmes sistematiskas fiziskas aktivitates un izvirziti sesi uzdevumi:

e nodarboties ar sistematiskam fiziskam aktivitateém atbilstoSi izglitojama veselibas
stavoklim, nostiprinot un uzlabojot veselibu, attistot fiziskas sp&jas, sekméjot
harmonisku fizisko un garigo attistibu;

e sekmét izpratni par veselibas, fizisko sp€ju, vides un konkréto sporta veidu
vingrinajumu savstarp&jo mijiedarbibu;

e sekmét izpratni par uzvedibas un droSibas noteikumu ieveérosanu sporta nodarbibas
un dazadu fizisko aktivitasu pasakumos;

e apgiit rotalu un dazadu sporta veidu vingrojumu un vingrindjumu pamatprasmes.

e apgiit un pilnveidot patstaviga darba un sadarbibas prasmes;

e veicinat interesi par sportu, pozitivu un aktivu attiecksmi pret nozimigiem sporta
notikumiem sava regiona, Latvija, Eiropa un pasaule (SPORTS. Pamatizglitibas
macibu prieck§meta programmas paraugs, 2008, 5).

Nemot véra sakumskolas skolénu vecuma Tpatnibas un sporta stundu programmu, izpratni

par veseligu dzivesveidu varétu veicinat, izmantojot dazadus panémienus, rotalas, stafetes,

tematiskas nodarbibas, sporta pasakumus un citas aktivitates. Autore, uzskata, ka rotalas ir labs
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veids, ka sakumskolas vecuma iepazistinat bernus ar veseligu dzivesveidu. Rotalas rada berniem
emocionalu komfortu, lidzsvaru, apmierinajumu, prieku, brivibu un drosibas izjiitu (Jansone,
Krauksts, 2005, 85). Ka pieméru izpratnes veidoSanai par veseligu uzturu, autore min kustibu
rotalas, kuru laika var pilnveidot un nostiprinat zinaSanas par veseliga uztura pamatlietam,
pieméram, uztura piramidam, veseligiem un neveseligiem produktiem un citiem (sk. 3.
pielikumu). Lidzigi ir ar stafetem, kuras iesp&jams, izmantot un ieklaut citos macibu priekSmetos
apgiistamo, galvenais ir skolotajas radosa pieeja. Papildus tam var izmantot arT dazadas Skerslu
joslas, kuras var ieklaut uzdevumus, kas saistas ar izpratnes nostiprinasanu par &Sanas
paradumiem. Katra nodarbiba izcelot un runajot par kadu konkrétu partiku produktu sastavdalam
vai apskatot, kada konkréta produkta sastavu, kas dotaja bridi bérniem ir aktuals. Tadgjadi
padarot maciSanas procesu, interesantu, aizraujosSu un aktivu.

Skolotajam biitu jasniedz piemérs par iidens nepiecieSamibu, ar savu piemé&ru noradot uz
to, ka péc aktivitatém ir svarigi padzerties. Skolotdja var rosinat skolénus dzert Gideni, pieméram,
laujot un iesakot visiem nemt Iidzi puslitra pudeli ar Gideni, no kuras sporta stundas laika ir
iesp&jams iet padzerties, veidojot ieradumu dzert tdeni.

Balstoties uz sakumskolas skolénu fiziskajam ipasibam Saja vecumposma, ir svarigi attistit
atrumu un veiklibu, tadel, planojot fiziskas aktivitates, ir svarigi likt uz to uzsvaru. Pildot
dazadus vingrinajumus, skolotajam ir iesp&ja be&rniem paskaidrot, ko tie attista.

Autore uzskata, ka dazadi sporta pasakumi, kuros iesaistitos vecaki, varétu sekmét
veseliga dzivesveida paradumu veido$anos bérna gimeng — tas ari kalpotu gimenes salied€Sanai,
jo bez vecaku lidzdalibas un atbalsta, ir gruti mainit bé€rnu dzives uztveri, €Sanas ieradumus un
dienas reZimu.

Svarigi sporta stundas ieklaut dazadu sporta spelu pamatus, vieglatlétikas elementus, tadgjadi
radot priekSstatu un interesi par kadu no sporta veidiem. Mudinat skolénus atrast sev interesgjosu
sporta pulcinu, kas nodroSinatu bérnu ar papildus fiziskam aktivitatém ikdiena.

D. Bérzina norada, ka Latvija 90% skolénu ir stajas problémas, kas velak ir saistitas ar
mugurkaula deformacijam. Vina uzskata, ka to ir iesp&ams novérst ar pareiza dzivesveida
palidzibu. Mugurkauls savu pareizo izliekumu iegiist apméram seSu gadu vecuma, ka min
D.Bérzina talakais ir vecaku zina, kadu dzives ritmu vini izvel€sies saviem b&rniem (B&rzina,
23.09.2015). No ta var secina, ka ta ir loti aktuala probléma, kam par iemeslu var biit gan vecaku
neinformétiba, gan sporta stundas maz izmantotie profilaktiskie pasakumi. Autore uzsver, ka So
problému vajadzgetu risinat, pielietojot dazadus informacijas nodosanas veidus - veidojot kopigas
sporta dienas vecakiem ar bérniem, kuras tiek likts uzsvars uz staju nostiprinosajiem
vingrinajumiem. Ta ka staju ir iesp&jams uzlabot ar pareizu dzivesveidu, tad sporta stundas ir

japiedava dazadi vingringjumi. R.Jansone, |. Bula-Biteniece, L. Kalnina, T. Tripane ir
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izveidojusas metodisko materialu ar stajas nostiprinasanas vingrinajumiem pirmskola un
sakumskola. Vinas norada, ka skolotajas uzdevums sporta stundas ir veidot b&rniem pareizu
stajas stereotipu, izvéloties dazadus vingrinajumus:
e ar redzes kontroles palidzibu — skatoties spoguli;
e ar taktilo un kinestétisko sajiitu palidzibu — pie sienas;
e izmantojot proprioreceptivas sajiitas — aicinat bérnam noturét uz galvas dazadus
priekSmetus, piemé&ram, frisbija skiviti, smilSu maisinu;
e veidojot apgriitinajumu lidzsvara izjitam — darbibas uz neliela paaugstinajuma,
piem&ram, balka vai vingroSanas sola;
e stimul@t kustibu—balsta sistemu — ar aizvertam acim ienemt pareizu pozu;
e ieklaujot vingrojumus muguras un veédera muskulatiiras stiprinaSanai (Jansone,
Bula-Biteniece, Kalnina, Tripane, 2011, 13).
Autore secina, ka ir daudz un dazadi vingrinajumi pareizas stajas veidoSanai, kurus var ieklaut
sporta stundas, kas palidzetu skolénam izprast un apgiit pareizas stajas stereotipu, kas sekméetu
izvairiSanos no mugurkaula deformacijas iesp&jam turpmakaja dzive.

Piektkart, klases stunda — kura var ietvert tadas t€mas ka veértibizglitiba, uzvediba un
saskarsmes kultiira, patriotisms un pilsoniska Iidzdaliba, veseliga dzivesveida pamati un atkaribu
profilakse, darbiba ekstremalas situacijas un satiksmes droSiba, karjeras izvéle, personibas
attistiba, lideriba, kritiska domaSana, radosa domaSana, finanSu pratiba, uzn€mgjspejas
(Noteikumi par valsts pamatizglitibas standartu, pamatizglitibas macibu priekSmetu standartiem
un pamatizglitibas programmu paraugiem, 12.08.2014). P&c ta autore secina, ka ar1 klases stunda
ir vél viens macibu priekSmets, kur§ sevi ietver t€mu veseligs dzivesveids, ta ka Sai stundai nav
noteikta forma, ta var tikt organizéta dazadas vides - klasg, sporta vai aktu zale, dazados skolas
kabinetos, gaitenos vai briva daba, un tajas var izmantot dazadus metodiskos panémienus.
Autore uzskata, ka, lai sekmé&tu izpratni par veseligu dzivesveidu, un to nostiprinatu, var
izmantot sekojoSas macibu metodes:

e Kklases parrunas;
e projekta darbs;
e vizualizacija.

Klases parrunas ir parrunas par kadu konkrétu tematu. Skolotajs piedava dazadus
jautajumus, dodot iesp&ju berniem izpaust savas problémas, apzinaties tas un salidzinat savu
pieredzi ar citiem (Valsts izglitibas satura centrs, 2016, 43). Piem&ram, saistiba ar veseligu
dzivesveidu, tad parrunas var€tu biit tiesi par problemam, kadas rodas, dzivojot neveseligi, ta,

bérni vairak iedzilinasies un izpratis veseliga dzivesveida nozimi.
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Projekts ir radoSs vai petniecisks darbs, kura tiek apkopota saprotama veida informacija,
kura gala rezultata tiek prezentSta citiem. Projekta darbs sekmigi sasaista dazadus macibu
prickSmetus viena veseluma, tas nodrosSina skoléniem aktivu maciSanos, sekmé prasmi kritiski
domat, analiz€t un izdarit secinajumus (IZM VISC Eiropas Sociala fonda projekts
“Dabaszinatnes un matematika”). E. Drelinga un L. Jonane pétot projekta darbu, ka izaicinajumu
skoléniem secina, ka sakumskolas skolotajiem, veidojot projekta darbu, ir jabut ka skolénu
paligam — konsultantam — tam ir japarada, ka ir javeic vél neapgiitic panémieni. Skoléni ir
jaiesaista kriteriju izstrad€ un vértesana (Drelinga, Jonane, 2015).

Vizualizacija ir metode, kura skoléns izveido dazadus uzskates lidzeklus, pieméram,
plakatus, zZim&umus, domu kartes un citus, kas palidz skoléniem vairak iedzilinaties t€ma
(Valsts izglitibas satura centrs, 2016, 46).

Petot literatiiru par sakumskolas skolenu vecumposma attistibas likumsakaribam, var
secinat, ka attistitba norit nepartraukti. Nemot véra psihisko attistibu, var secinat, ka berni ir
pozitivi noskanoti un vélas darboties, vinos ir izteikta zindtkare un lepnuma izpausme par
paveikto darbu. Tadél sporta stundai jabiit vérstai uz visam bérna attistibas jomam. Janem vera
aktualitates un skolénu intereses. Miisdiends, lai skolénu gitu interesi, nepietiek tikai ar
standarta sporta stundam, bet tam jabit daudzveidigam, aktivam un loti svarigi ir skolotdjas
interese uznemties un pilnvertigi darboties, lai ikviena sporta stunda biitu skoléniem aizraujosa.
Rundjot par fiziskam aktivitatem, meés nedrikstam aizmirst visus paréjos veseliga dzivesveida
pamatprincipus, tadel, lai sekmigak tas tiktu nodots bérniem, un viniem §t izpratne veidotos, ir
izstradati macibu pamatprogrammas, kuras ir ieklauta izpratnes veidosana par to. Tie ir tadi
mactbu prieksmeti ka majturiba un tehnologijas, socialas zinibas, dabaszinibas, sekmigi tos
integréjot, skoléni radosi un ar aizrautibu sekmigak apgiis veseliga dzivesveida pamatprincipus

un iespéjams kads, kurs to vél nedara, saks to praktizét sava dzive.
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2. Sakumskolas skolénu izpratne par veseligu dzivesveidu

2.1. Pétijjuma metodologiskais pamatojums

Praktiskais pétijums tika veikts laika posma no 2016. gada septembra Iidz 2018. gada
aprilim. P&tijums tika uzsakts Jelgavas “X” vidusskolas 4. klaSu grupa un tika veikts divu gadu
garuma ar vieniem un tiem pasiem skoléniem.

2016. gada tika sakts petijums ar skolénu un vinu vecaku anketésanu, lai noskaidrotu
bérnu izpratni par veseligu dzivesveidu. 2017. gada pirmaja pus€ sporta stundas, izmantojot
dazadas metodes, tika sekméta skolénu izpratnes veidoSanas par fizisko aktivitasu
nepiecieSamibu, veseligu uzturu un atpiitu.

2017./2018. macibu gada darbs tika turpinats, iesaistot citu macibu priekSmetu skolotajus,
bérnu izpratnes nostiprinasana par veseligu dzivesveida pamatprincipiem. P&étijuma piedalijas 57
skoléni, no tiem 26 meitenes un 31 z&ns, ka ar7 vinu vecaki.

Praktiska petijuma merkis bija noskaidrot bérnu izpratni par veseligu dzivesveidu un
piedavat dazadus materialus izpratnes veicinasanai sporta, dabaszinibu, majturibas un
tehnologiju un socialo zinibu stundas. P&tijuma veikSanai tika izmantotas $adas empiriskas
metodes:

e anketéSana;
e pedagogiska izméginajuma darbiba.

AnketéSana ir socialpsihologisko pétijumu metode, kas satur rakstisku aptauju. Anketa
parasti satur noradi par anket€Sanas mérkiem, instrukciju, jautajumus, iesp&jamos atbilzu
variantus, no kuriem respondents izv€las sev pienemamo, bet arT iesp&ju pasam atbildét, bez
piedavatajiem variantiem (Psihologijas vardnica, 1999,15). Ar anketéSanas palidzibu autore
atklaj kvantitativus datus par pétamo problému un noskaidro bérnu izpratni par veseligu
dzivesveidu. Sim mérkim autore sastadija aptaujas lapu (sk. 1. pielikumu), kas ietvéra 9
jautajumus — respondentiem bija jaizvelas viena vai vairakas atbildes no piedavatajiem atbilzu
variantiem un jadalas pieredzé no savas ikdienas. Sads aptaujas izveides tips lava statistiski
apstradat anket&$anas rezultatus. Aptauja tika veikta 2016. gada oktobr1. ST metode tika izvéléta,
lai butu iesp&ams noteikt katra bérna individualo izpratni un noteikt konkrtus veseliga
dzivesveida pamatprincipus, uz kuriem biitu nepiecieSams veikt uzsvaru talaka pedagogiskaja
procesa. Péc tam 2016. gada novembrT tika veikta vecaku anketéSana. Tas mérkis bija noskaidrot
vecaku domas par sava bérna izpratni par veseligu dzivesveidu, un sniedza iesp&ju salidzinat
skolénu un vecaku atbildes, ka arT izdarit precizakus secinajumus par to, kur biitu jaliek uzsvars

pedagogiskaja procesa, lai izpratne par veseligu dzivesveidu buitu pilnvertigaka.
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Pedagogiskas izméginajuma darbibas ir pedagogiskais darbs, ar meérki noteikt
efektivakas metodes un formas, lai realiz&tu izvirzitos pedagogiskos uzdevumus (ITonkos, 2011).
Darba autore ka mérki izvirzija atrast un istenot tadus darba panémienus, kas palidz&tu sekmét
skolénu izpratni par veseligu dzivesveidu. Pedagogiskas izméginajuma darbibas uzdevums bija
parliecinaties vai dazadu pan€mienu uUn metozu izmantoSana palidz skoléniem labak izprast
veseliga dzivesveida pamatprincipus. Pedagogiskaja procesa, lai tiktu realizéts mérkis tika
izmantotas dazadas macibu metodes:

e verbala;
e uzskatama;
e praktiska;

Lai veiktu empirisko p&tijumu, tika izveidots p&tnieciska darba plans, kur§ sastavéja no
sekojosiem punktiem:

1. skolénu izpratnes izzinaSana par veseliga dzivesveida principiem (skolénu
anket€Sana un iegiito rezultatu analize);

2. vecaku viedoklis par sava berna izpratni par veseliga dzivesveida principiem
(vecaku anket&Sana un iegiito rezultatu analize);

3. pedagogiskais darbs ar skoléniem (izpratni veicino$as sporta stundas, integréta
macibu stunda, praktiska majturibas un tehnologiju stunda);

4. skolénu izpratnes par veseligu dzivesveidu konstatacija (viktorina, tas véroSana un
analize);

5. pétijuma rezultatu apkopoSana un secinajumu izdariSana.

2.2. Izpratnes par veseligu dzivesveidu izzinasana

Autore potencialajiem pétijuma dalibnickiem, Jelgavas “X” vidusskolas 4. klasu
skoléniem, audzinaSanas stunda liidza aizpildit anketas (sk. 1. pielikumu). Tajas tika ieklauti
jautajumi par veseliga dzivesveida trTs pamatprincipiem un to mérkis — noskaidrot, ka tie tiek
ievéroti skolénu ikdiena, tadgadi secinot, kadiem aktualiem jautajumiem biitu japievers
uzmaniba turpmakaja darba.

1.jautajums. “Vai Tu €d brokastis?”.

Lielaka dala jeb 44 respondenti, kas sastada kopuma vairak neka 80% no kopgja respondentu
skaita, d brokastis, kas ir loti labs raditajs (sk. 5. attelu).
Brokastis ir pati svarigaka €dienreize, un, ka vésta petijumi, €édot brokastis, uzlabojas vielmaina,

bet, izlaiZot tas, samazinas energijas daudzums dienai (Chowdhury, Betts, 15.02.2016.).
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5. attels. Brokastu eSana

No sniegtajam atbildém, autore secina, ka skoléniem ir izveidojies noteikts dienas rits. Jautajums
par brokastu nozimibu ir aktuals 13 skoléniem, kuri brokasto reti vai nedara to nemaz. Tas
liecina par to, ka skoléni neizprot $is €dienreizes nozimibu ikdiena, jo nav radits prieksstats par
to nepieciesamibu. Tadel autore uzskata, ka S§is ir loti aktuals jautajums, par kuru biitu jaruna
skola. Papildus janoskaidro arT vecaku viedoklis vai skolénu ieradums &st brokastis ir veidojies
vecaku mudinats vai b&rna pasa.

2 jautajums. “Vai TU uzturd lieto auglus?”.

77% no respondentiem atbildgja, ka uztura tiek lietoti augli, savukart pargjie 33% uztura
tikai dazreiz lieto auglus, tas liecina, ka berni neizprot to nozimigumu un nepiecieSamibu lietot
tos katru dienu (sk. 6. attélu). Auglu &Sana ikdiena palidz skoléniem uzpemt nepiecieSamos
vitaminus, mineralus un Skiedrvielas, tapat to uznemsana ikdiena samazina ar iesp&ju saslimt ar
hroniskam slimibam. Tapat tiek uzskatits, ka svaigu auglu €Sana ir daudz veseligaka neka sulu
dzerSana, jo parmeriga sulu dzerSana tieSi noved pie lieka svara paradiSanas (NSW Department
of Education, 2017).
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6. attels. Auglu lietoSana uztura

Aicinot skolénus nosaukt tris savus iecienitakos auglus, skoléni noradija divpadsmit
dazadus auglus, visbiezak tie bija sezona sastopamakie augli ka arbiizs, persiki, nektarini,
vinogas, ka ar1 tika minéti tikko sezonali paradijusies augli, tas liecina par to, ka vecaki savus
bérnus nodroSina ar iesp&ju st auglus, kas ir raksturigi katrai sezonai. Popularakie augli, kurus
mingja beérni bija aboli, bumbieri un banani, interesanti ir tas, ka meitenes un z€ni izvélas ari

atSkirigus auglus. Zéni min ar1 tadus auglus ka granatabols un persiks, turpreti, meitenes izvelas
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vél tadus auglu ka greipfriits, mandarini un nektarini (sk. 6. tabulu).

Autore uzskata, ka ir svarigi ne tikai skolénus rosinat &st auglus, bet tiesi sniegt izpratni,
kadg] tie bitu jalieto. So izpratni biitu iesp&jams sniegt majturibas un tehnologiju stundas, kur
skoléniem piedavatu uzdevumus par auglu pétiSanu, veidojot mazus projektus, kur skoléni pasi

izzinatu auglu pozitivo ietekmi uz cilvéka organismu.

6.tabula. lecienitakie augli

ZENI MEITENES
Banani Banani
Aboli Aboli
Vinogas Vinogas
Bumbieri Bumbieri
Arbiizs Arbiizs
Kivi Kivi
Apelsini Apelsini
Granatabols Greipfriits
Persiks Mandarini

Nektarins

3 jautajums. “Cik bieZi Tu uztura lieto auglus?”

Skolénu paradumi dalijas — 25 skoléni lieto uztura auglus katru dienu, citi 25 skoléni 2-3
reizes nedéla, bet diemzel pieci skoléni mingja, ka auglus uztura lieto vél retak (sk. 7. att€lu). Péc
ta autore secina, ka skoléniem nepiecieSamas vairak informacijas par auglu nepiecieSamibu, un
to labveligo ietekmi uz veselibu, skolotajam biitu jamudina skoléni st auglus katru dienu. Skola,
skoléni ir jamudina &st auglus un darzenus, ka arT dzert pienu ir, jo izstradata programma “Piens

un augli skolai”, kuras mérkis ir sekmét un nostiprinat bérnu veseligas €Sanas paradumus.
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1. attels. Auglu lietoSanas bieZums uztura

4 jautajums. “Vai Tu uztura lieto darzenus?”
50 respondentu, kas sastada 87% uztura lieto darzenus, bet tikmér ir 5 skoléni, kuri darzenus
lieto dazreiz, no tiem viena meitene un 4 z&ni. Savukart divi respondenti atbildi uz So jautajumu

nesniedza (sk. 8. attclu).
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8. attels. Darzenu lietoSana uztura

Sis raditajs ir pozitivs, bet tomér, tapat ir nepiecieams papildus bérniem sniegt
priekSstatu, ka par auglu ta ar1 par darzenu nepiecieSamibu organismam un tajos esosajiem
vitaminiem. Tapat skoléniem bija iesp€ja nosaukt tris vinu iecienitakos darzenus, kurus visbiezak
lieto uztura, kopuma tika nosaukti 13 dazadi darzeni, no kuriem popularakie bija kartupeli,
burkani un gurki gan zénu, gan meitenu starpa (sk. 7. tabulu).

7.tabula. Iecienitakie darzeni

ZENI MEITENES
Kartupelis Kartupelis
Burkans Burkans
Gurkis Gurkis
Kaposts Kaposts
Tomats Tomats
Kirbis Kirbis
Salatlapas Salatlapas
Paprika Pukukaposts
Rediss Brokoli
Biete Dilles
Kabacis
Ziri

Autore uzskata, ka tas ir loti labs raditajs, ka skoléni uztura lieto dazadus darzenus, ka
redzams, tad popularakie gan zénu, gan meitenu starpa ir kartupeli, burkani un gurki, kas ir loti
raksturigi ikdienas &dieniem, ko piedava skolas. Protams ir svarigi neaizmirst par citiem
pieejamajiem darzeniem, kuros ir dazadas uzturvertibas. Autore uzskata, ka ir nepiecieSams
majturibas un tehnologiju stundas, ka arT dabaszinibu stundas skoléniem maksimali radit iesp&ju
iepazities ar dazadiem darzenu veidiem un to ietekmi uz veselibu, Sadam nolikam Veselibas
ministrija kopa ar Slimibu profilakses un kontroles centru ir izstradajusas informativu bukletu
»Augli un darzeni uztura”, kurs ir labs macibu materials skolotajiem, runajot par veseligu uzturu
(Veselibas ministrija, 23.02.2018).

S.jautajums. ,,Cik bieZu Tu uztura lieto saldumus?”

42 skoléni, kas ir 73% no visiem aptaujatajiem skoléniem atzina, ka saldumus lieto katru

dienu, tikai 8 skoléni, ka 2 Iidz 3 reizes nedgla, bet tikai 4, ka retak (sk. 9. att€lu). Tas var liecinat
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par to, ka skoléniem, jau no mazotnes ir iesp&ja &st saldumus, un vecakiem nav iespgjas izsekot
sava bérna &3anas ieradumiem. ,Jo vairak saldumu &d, jo vairak gribas. Ipasi izteikti tas ir

cilvékiem, kuri ar saldumiem aizstaj normalas, pilnvertigas €dienreizes” (Andrijanova, 2011).
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9. attels. Saldumu lietoSanas biefus

Sadu izteikumu teikusi uztura specialiste K. Andrijanova un tam nevar nepiekrist. Autore

uzskata, ka tam, ko &d b&rns, ir japievers lielaka uzmaniba un tas jasak darit jau no mazotnes,

dodot bérnam nevis konfekti, bet labak kadu augli vai darzeni. leradumu &st saldumus, kas

aizvieto edienreizi pieaugot, ir loti griti izmainit, ta uzskata autore, balstoties uz savu pieredzi.
6.jautajums. “Cik stundas diennakti Tu guli?”

Respondenti sniedza dazadas atbildes, vispopularaka atbilde starp meiteném un z€niem
bija 8 Iidz 9 stundam miega, kas sastadija 27 skolénus no visiem respondentiem, kas ir 47%, (sk.
10. attelu). Tomeér 42% no respondentiem gul Iidz 8 stundam diena, péc ta autore secina, ka §T1 ir
loti svariga t€ma, kura jaaktualiz€ b&rniem, jo $aja vecuma b&rniem ir jagul tiesi no 8 lidz 9
stundam. Svarigi uzsvért, ka Sis laiks ir japavada miega, nevis atrodoties gulta, tadgjadi var

secinat, ka aizmigSanas laiks netiek nemts veéra.
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10. attels. Miega pavaditais ilgums

7 jautajums “ Cik stundas diend Tu pavadi pie modernajam tehnologijam?”
Liclaka dala respondentu pie modernajam tehnologijam pavada no 1 lidz 2 stundam, bet
10 skolénu atzina, ka tas ir no 2 lidz 4 stundam (sk. 11. attelu). Sarunas ar klases skolotaju autore

secingja, ka $is laiks var&tu buit neprecizs, jo, lai arT skolotaja noteikusi, ka mobilos telefonus
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stundu laika neizmanto, skoléni aktivi tos izmanto garajos skolas starpbrizos un pagarinataja
grupa. Lidz ar to dienas laika sasummg&jot kopa visus laika sprizus, ko bérns pavada pie telefona,
ir daudz lielaks. Skolotaja atzist, ka vél paris gadus atpakal moderno tehnologiju izmantoSana

bija daudz mazaka, bet Sobrid §is ilgums arvien pieaug.
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11. attels. llgums, kurs pavadits pie modernajam tehnologijam

Autore uzskata, ka modernas tehnologijas ir jaizmanto un tas nevajadzétu izslégt, bet noteikti
bitu jaierobezo to lietosanas laiks. Skoléniem biitu japiedava vairak alternativu — iesp&ju, ka
aizpildit brivo laiku, piem&ram, ar dazadam sporta aktivitatém.
8. jautajums. “Cik bieZi Tu apmekle kadu sporta pulcinu?”

75% no visiem respondentiem, kas ir 43 skoléni, ned€la sporta pulcinus apmekl€ vairak neka 2
reizes. Autore uzskata, ka $is ir loti labs raditajs, bet tas autori neparsteidz, jo viena no klasém ir
iesaistita projekta ,,Sporto visa klase” un sporta aktivitates ir pieejamas katru dienu, pétot talak,
kadi ir Sie pulcini atklajas, ka lielaka dala tieSi min So projektu ka sporta pulcinu, tapat zénu
apmekl&takais sporta pulcins ir futbols, bet meitenu starpa ta ir dejoSana. Tomér ka redzams (sk.

12. att€lu) ir skoléni, kuri neapmekl€ nevienu sporta pulcinu, tie ir 12% jeb 7 skoléni.
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Vienreiz nedéla Divas reizes nedéla Vairak Neapmekléju
12. artels. Sporta pulcinu apmeklejums nedela
Sarunas ar klases un sporta skolotdju, autore secina, ka skoléni labprat izv€las sporta
pulcinus skola ka, pieméram, ,,sporta sp€lu pamati”, bet tapat ir skoléni, kuri netic saviem

spekiem un labprat sporta aktivitat€s neiesaistas. Autore secina, ka skoléniem nepiecieSams

vairak informacijas par dazadiem sporta veidiem, un sporta stundas butu vairak jaliek uzsvars uz
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skolénu pasveértéjuma cel$anu, kuriem tas ir nepiecieSams, parliecinot skolénus par vinu spgjam
sporta. Lai sekmétu skolénu interesi par sportu un fiziskam aktivitatém, biitu nepiecieSams uz
stundam aicinat dazadu sporta veidu parstavjus, tapat loti svariga ir arT pasas skolotajas iniciativa
un sportiska aktivitate.

Uz anketa piedavato iesp€ju atzimét dzerienus seciba péc to lietoSanas biezuma

skoléniem, bija piedavati dazadi dzerieni (sk. 13. attelu).

Zeni Meitenes
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13. attels. Dzerienu lietoSana péc bieZuma

Ka redzams gan z&nu, gan meitenu starpa, popularakie dzgrieni ir gazétas limonades, bet tomer
loti parsteidzosi, ka skoléni izvélas dzert kefiru biezak neka sulu, pienu vai tideni. P&c iegiitajiem
datiem var redzet, ka tideni skoléni dzer vismazak. Tad ta ka tidens ir pats svarigakais cilvéka
ikdiena, un, ka ieprieks tika minéts, tas biitu jadzer vismaz 2 litri, autore uzskata, ka $im faktam
biitu japievers liela uzmaniba. Autore uzskata, ka visefektivak radinat skolénus dzert @ideni ir péc
fiziskam aktivitatém, kas skola tiek realiz€tas sporta stundas.

Péc skolénu anketu rezultatu apkoposSanas, autore uzskatija par nepiecieSamu anketet ar1
skolénu vecakus, lai iegiitu papildus informaciju, un salidzinatu skolénu un vecaku viedokli.

Vecakiem anketas tika izdalitas vecaku sapulcé 2016. gada novembri. Vecakiem tika

piedavata aptaujas anketa, kura sastdvéja no 6 jautajumiem (sk. 2. pielikumu). AnketeSana
piedalijas 32 vecaki. AnketeSana vecaku starpa tika veikta, lai noskaidrotu vecaku domas par
sava bérna izpratni par veseligu dzivesveidu, ka ari, lai butu iesp&jams salidzinat skolénu un
vecaku viedokli, un izdarit secinajumus par iesp&jamajam vecaku un skolénu dazadajam
atbildem. Autore uzskata, ka ir svarigi nemt véra ne tikai skolénu, bet arT vecaku atbildes, jo tas

dod iesp&ju izprast, kur batu jalick uzsvars, veicot pedagogisko darbu ar skoléniem, lai izpratne
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par veseligu dzivesveidu butu pilnvertigaka un pozitivaka.

1. jautajums. “Ka Jius uzskatat, vai Jisu gimene dzivo péc veseliga dzivesveida
pamatprincipiem?”
53% jeb 17 aptaujato no vecakiem atzist, ka veseligu dzivesveidu cenSas ievérot, bet biezi tas
neizdodas, turpreti 40% jeb 13 vecaki uzskata, ka vinu ikdiena paiet péc Veseliga dzivesveida
paradumiem (sk. 14. att€lu). P&c ta autore secina, ka ir svarigi, lai vecaki apzinas, ka kaut ko dara
nepareizi un censas ieviest kaut kadas izmainas. Autore uzskata, ka ta jau ir dala no uzvaras, jo
vispirms mums paSiem ir jasaprot nepiecieSamiba, tad jasak kaut kas mainit un ievérot, jo visu

nevar sasniegt uzreiz un viss notiek pakapeniski.
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14. artels. Uzskats par veseliga dzivesveida piekopSanu gimenée

2. jautajums. “Vai Jiisu berns éd brokastis?”
25% jeb 8 vecaki mingja, ka vinu bérni brokastis &d dazreiz, kas liecina par to, ka vecaki
neizprot brokastu svarigumu ikdiena it 1pasi bérniem, kuri nepartraukti aug un attistas (sk. 15.
attelu).

Autore uzskata, ka biitu nepiecieSams informativs darbs ar vecakiem, lai vecaki pilniba

uztvertu brokastu nozimi beérna veseliba un attistiba.
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15. attels. Brokastu eSana péc vecaku domam

3. jautajums. “Cik bieZi Jusu bérns éd saldumus?”
16 vecaki atzimgja, ka vinu bérni saldumu &d katru dienu, 14 vecaki, ka dazas reizes ned€la un
tikai divi vecaki, ka tas notiek vél retak (sk. 16. att€lu). Tas varctu bat skaidrojams ar to, ka
skoléniem uz skolu tiek dota Iidzi kabatas nauda, kuru vini teré saviem ieskatiem un visbiezak tie

ir saldumi — Sokolades, konfektes, siltaka laika — saldéjums.
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16. attels. Saldumu lietoSana

4. jautajums. “Cik stundas Jiisu berns pavada gulot?”
Vecaki sniedza dazadas atbildes — viens vecaks mingja, ka vina bérns gulot pavada vien tikai 5
lidz 6 stundas, kas noteikti, ir daudz mazak par paredz&to laiku $1 vecuma b&rniem. 13 vecaki
mingja, ka tas ir 7 lidz 8 stundas, kas péc dazadu autoru domam ari ir par maz. Tikai 56%, kas ir
18 vecaki, nodrosina iesp&ju un aicina savus bérnus gulét 8 lidz 9 stundas, kas §im vecumam ir

nepiecie$sama norma (Sk. 17. att€lu).
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17. attels. Miega ilgums

Ka uzskata E. Komarovskis (E. Komaposckuii), tad skoléniem ka minimums batu jagul 8 lidz 9
stundas nakts miega. Biezi bérni nevélas iet gulét laicigi, un vienu, ka iesp&ju cinities ar $o
problému, vin§ min tieSi aktivitates gan sporta nodarbibas, gan daZadus darbus majas
(Komaposckuii, 26.02.2010).
5. jautajums. “Cik stundas diend Jiisu berns darbojas ar modernajam tehnologijam?”

Viens no vecakiem atzist, ka vina bérns diena pie modernajam tehnologijam pavada vairak neka
4 stundas, tikmér 16 norada, ka tas ir 2 1idz 4 stundas, bet pargjie 46%, uzskata, ka tas ir lidz 2
stundam (sk. 18. attelu).
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18. attels. ligums, kuru bérni darbojas ar modernajam tehnologijam

Péc diskusijam ar vecakiem autore secinaja, ka Sis ilgums katru dienu ir savadaks, biezi vecaki

atzist, ka nav laika nodarboties ar b&rniem, un vini piedava skatisities televizoru un spélét
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telefonus, kaut atzist, ka tiesi spé€les telefona, ir vinu lielaka aizrauSanas. Vecaki atzina ari, ka
ipasi bérni to dara brivdienas, kamer vecaki ir aiznemti ar citam lietam.

6. jautajums. ,,Nosaucat tris iemilotakas fiziskas aktivitates kopa ar bérnu? (miniet to

bieZumu)”
Uz doto jautajumu vecaki min 14 dazadus aktivitasu veidus. Popularakas no tam ir pastaigas 1
11dz 2 reiz€m nedgla, autore secina, ka tas noteikti ir brivdienas, kad vecaki var veltit vairak laika
saviem b&rniem, to apliecina arT anketas veiktas vecaku piezimes. Otra popularaka atbilde ir
ritenbraukSana, talak seko peldéSana un dazadas sp€les ar bumbam, ka min vecaki, tas ir sezonali
tapec, ka vecaki pec ta var secinat, ka tas ir saistits galvenokart ar laikapstakliem, un iespgjams
ar vecaku atvalinajumiem, kad ir iesp€ja saviem b&rniem veltit vairak laika. Diemzgl bija vecaki,
kas mingja fiziskas aktivitates ka galda sp€lu sp€lésanu un televizora skatiSanos, kas liecina par
to, ka Sajas gimenés nepiekopj veseliga dzivesveida pamatprincipus. P&c ta autore secina, ka ne
vienmér vecaki atbalsta savus bérnus un atrod laiku ar viniem aktivi pavadit laiku, tadel sporta
stundam ir jabut pilnvértigam un jadod iesp&ja skolénam atrast savu sporta veidu, kura bit
akttvam arT arpus sporta stundam.

Salidzinot skolénu un vinu vecaku atbildes uz anketas jautajumiem, var secinat, ka ne
vienmer vecaki par savu bérnu zina pietiekami daudz. BieZi vecaki nepieverS§ uzmanibu, vai nav
par to aizdomajusies, ka bérns pavada savu dienu, vai bérns ir par iedoto naudu nopircis ko
veseligu vai tomér izter&jis to naskos. Par to liecina vecaku un skolénu krasi atskirigas atbildes
uz jautdjumu ,, Cik bieZi uztura tiek lietoti saldumi?”, lielaka dala skolénu min, ka tas ir ikdienas
uzturs, bet puse no aptaujatajiem vecaki doma, ka tas notiek retak. Autore uzskata, ka skola
nepietiek ar to, ka $T izpratne par veseligo dzivesveidu tiek aktualizeta, jo §T paraduma veidosana
ir jaiesaistas ari vecakiem. Vecakiem ir jastimulé bérni veseliga dzivesveida pilnveidoSanai un
attistibai, ka arT $aja procesa jaiesaista pasi bérni, lai pusaudZzu gados nebttu lielaku problému ar
lieko svaru, kad no ta atbrivoties nemaz nav tik viegli.

Ir izteikti dazadi viedokli par miega ilgumu un par moderno tehnologiju lietosanu, rodas
jautajums, vai bérni neapzinas ilgumu, vai vecaki nepievér§ tam uzmanibu. Autore aicinatu
vecakus tomér neaizmirst par tik svarigu dienas dalu ka miegs, un pievérst tam vairak
uzmanibas, lai bérna organisms spetu pilnvertigi atpusties un attistities. Tapat ir ar modernajam
tehnologijam, jo autore uzskata, ka, salickot dienas laika pavadito laiku, pieméram, pie telefona,
tas batu lielaks, jo ka tika noveérots, skoléni pavada starpbrizos un laiku péc stundam spél&jot
speles telefonos. Ka autore pienem, tas varétu biit ari laiks majas, kamér vecaki ir darba un
bérnus neredz.

Vecakiem vajadzetu atrast vairak briva laika, lai to pavaditu kopa ar saviem bérniem, ka

ar1 aicinat bernus iesaistities sporta aktivitateés vai dazados citos pulcinos péc skolas, lai brizos
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kamér vecaki nevar biit blakus bérniem, tiktu nodroSinata vinu fiziska attistitiba. Ka vésta
pétijumi — tiesi vecaku uzmanibas tritkums un nepietiekama milestiba noved pie ta, ka bérni sak
mekl&t, kur to kompensét, un dara to tiesi izmantojot socialos tiklus un modernas tehnologijas,
kas var arT novest Iidz atkaribai.* Nevajadz&tu aizliegt lietot modernas tehnologijas ikdiena, bet
tikai ierobezot to izmantoSanas ilgumu un pievérst uzmanibu, Ko bérns iericés dara — vai ta ir
izzinoSas informacijas mekl€Sana, vai sp€lu spélésana, vai kads cits mérkis, jo ka tiek, minéts
masu médijos, ik pa bridim paradas spéles, kas ir ar meérki nogalinat spélétaju, ka, pieméram,
pedeja laika apspriesta spéle ,Zilais valis”, kuras iespaida bérni cenSas izdarit paSnavibas
(Smirnovs, 2017).

Kopuma autore uzsver, ka gimeném jabit saliedétam un jacensas kopa pavadit vairak
laika, un vislabak to darit aktivi, lai tas buitu ne tikai labi pavadits laiks, bet arT lietderigi un
noderigi veselibai.

Izveért&jot anketéSana iegitos rezultatus, var secinat, ka skoléniem nav pietiekamas
zinasanas par udens, miega un veseliga uztura nepiecieSamibu, tadeé] autore sava pétijuma

ietvaros vélas $o izpratni veicinat.

2.3. Praktiskais darbs ar sakumskolas skoléniem

Sporta stundas tika piedavatas dazadas aktivitates, lai sekmétu skolénu izpratni par
veseligu dzivesveidu. Sie uzdevumi tika sasaistiti ar dazadam sporta stundas izmantotajam
darbibam, uzdevumiem un vingrinagjumiem, pieméram, lai veicinatu un nostiprinatu basketbola
elementu apguvi, skoléniem tika piedavatas rotalas (sk. 3. pielikumu), tad&jadi nostiprinatas
zinasanas par uztura piramidu un produktu grupéSanu. Sakotngji griitibas radija rotala ,,Uztura
piramida”, kura skoléniem bija jagrup€ produkti péc piederibas, noteiktai partikas grupai un
jaievieto tie uztura piramida. Vislielakas grutibas bija ar graudaugu un pakSaugu produktu
atlasiSanu. Vairakas reizes izsp€l€jot $is rotalas, skoléni sp&ja pareizi grupét produktus uztura
piramida. Caur §Tm rotalam bérni labak apzinajas viniem nepieciesamo produktu daudzveidibu.
Autore prognozgja, ka vairakkart, izsp€l&jot So rotalu, skoléni izpratis, kurus produktus cilvékam
ikdiena nepiecieSams lietot vairak sava uztura, un apzinaties, kadel Sos produktus viniem piedava
lietot vecaki.

Lai nostiprinatu zinaSanas par uztura piramidu tika piedavata ari stafete (sk. 4.
pielikumu), kas bérniem loti iepatikas un Skita interesanta. Tiem patika, ka stafete sastav no

vairakiem uzdevumiem un, atklaja, ka zinasanas dod iesp&ju uzvarét. Lai uzturétu bérnu interesi,

* http://nra.lv/veseliba/142341-7-iemesli-kapec-nedot-savam-mazajam-bernam-mobilo-telefonu. html

40



skolotaja aicina skolénus paSus izdomat un izveidot stafetes. P&c autores domam tiesi Sadi
iesaistot skolénus pedagogiskaja procesa, tiek paaugstinata bernu aktivitate un veélme iesaistities
piedavatajas darbibas. ST darbo3anas rosinaja bérnus vairak domat par uzturu un ar to saistitiem
jautajumiem, jo stafetés skoléniem bija jaieklauj uzdevumi par veseligu uzturu. Skoléni
piedavaja dazadas idejas, vislabak tiem patika skaidroSanas spéle, kur skoléniem bija japaskaidro
partikas produkti Iidzigi ka sp€lé ,,Alias”, nenosaucot to. Arl nakamajas stundas skoléni
interesgjas par iesp&ju izdomat stafetes, kuras varétu saistit ar vinus interes€josam teémam. Tikai
klausoties un vérojot, pieredze neveidojas, ir svarigi iesaistit bernus dazadas darbibas (Freiberga,
Priede, 2007, 11).

Lai padaritu sporta stundas interesantakas un veicinatu skolénu interesi par aktivu
dzivesveidu un dazadiem sporta veidiem, uz sporta stundam tika uzaicinati dazadu sporta veidu
parstavji. ST pétijuma ietvaros tika pieaicinati sportisti, kuri nodarbojas regbiju un futbolu, vini
skoléniem prezent€ja savu sporta veidu un trenéSanas iesp&jas ka ari aicinaja skolénus izméginat
vairakus $o sporta veidu spé€les elementus. Skolénus visvairak iedvesmoja sportistu dzivesstasti
(dienas rezims, €Sanas paradumi), sasniegumi un iesp&ja kopa darboties. Sportisti piedavaja
skoléniem iesaistities dazadu trenina elementu, vingrinagjumu izpild€, izméginot lidzpanemto
sporta inventaru.

Sadu metodi pielieto ar projekts ,,Sporto visa klase”, kuras mérkis ir uzlabot skolénu

vispargjo fizisko sagatavotibu un staju, vienlaikus dodot motivaciju nodarboties ar sportu.
Parrunajot ar skoléniem $ajas stundas paveikto un piedzivoto, var&ja novérot skolénu prieku un
motivaciju darbam. Skoléni ar aizrautibu stastija par to, ko bija uzzinaju$i jaunu un ko
interesantu bija radijis attiecigais sportists.
Parrunajot ar sporta skolotaju, vina bija gandarita par $adas aktivitates izmantosanu, jo uzskata,
ka stundas tiesam bijusas interesantas, un visi skoléni, ari tie, kuri dazkart labak séz mala, bija
iesaistiti un ar lielu interesi klausTjas. Ka min A. Spona, spilgti sportistu paraugi ir pedagogisks
lidzeklis, kas sekmg sporta masveidibu (Spona, Cehlova, 2004, 188).

Tapat sporta stundas tika likts uzsvars uz tdens lietoSanu, tade] skolotaja aicinaja uz
stundu nemt lidz Gidens pudeli, un péc aktivas darbosSanas rosinaja skolénus padzerties. Tas tika
darits, lai skolénus radinatu dzert fideni, tapat tika atgadinats, cik daudz tdens jalieto ikdiena.
Autore uzskata, ka tas ir labs veids, ka sekmét skolénu izpratni par Gdens nepiecieSamibu un
raditu skoléniem vélmi lietot ideni ikdiena daudz vairak.

Uzsakot noverot sporta stundas, vargja konstatét, ka skoléniem nebija iesp&ja nemt Iidz Gideni, tas
tika pamatots ar to, ka bérni uzdevumu izpildes laika staigas pa zali un nedarbosies, biis
neuzmanigi un izlies ideni uz gridas. Lidz ar to padzerties bérni var€ja tikai péc sporta stundas,

jo tdens bija pieejams tikai klasé. Klases audzinataja péc saviem noverojumiem stastija, ka ir
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bérni, kuri loti biezi dodas padzerties, bet ir tadi, kas to nedara nemaz vai padzeras tikai péc
sporta stundam. P&tfjuma gaita tika noverots, ka bérni sakusi nest uz skolu tideni no majam un
padzeras ne tikai starpbrizos, bet ari macibu stundas, jo tagad arT sporta skolotaja rosina bérnus
padzerties stundas laika. Interesanti, ka daudzi bérni nem lidz Gidens pudeles un tajas pievienot
kadu augli. Pamatojot, ka ta idenim uzlabojas garsa.

P&c autores liiguma sporta skolotaja regulari sporta stundu nosléguma aicinaja skolénus
Uz sarunu, parrunajot jautajumus par veseligu dzivesveidu (Kap&c més sportojam?; Cik liela ir
tdens vertiba?; Ko vislabak darit brivaja laika?; Ko més varam darit kopa ar gimeni, lai bitu
veseli?; Kas jadara, lai biitu vesels?). Tas palidz&ja skoléniem nostiprinat zinasanas un motivéja
vinus mainit savus paradumus.

Papildus tam, pamatojoties uz sporta stundas verotam aktivitatém un dzirdeéto bérnu

viedokli par veseligu dzivesveidu, tika izplanoti sporta svetki.
Tika izstradata sporta svétku programma, kura vecakiem bija iesp&ja kopa ar savu bérnu pavadit
aktivu dienas dalu, piedaloties dazadas sporta aktivitates. Sporta sv@tku merkis bija sniegt
iespju gimeném kopigi piedalities fiziskas aktivitates, un veicinat gimenu iesaistiSanos veselibu
veicinoSos pasakumos. Tie notika 2017. gada 29. aprili, un uz tiem bija ieradusies 30 skoléni, kas
sastadija 52% no visiem 4. klasu skoléniem. Uz sporta dienu kopa ar skoléniem bija ieradusies
vecaki, masas un brali, kadam bija ieradusies visa gimene, citam tikai viens gimenes loceklis, bet
bija arT 7 skoléni, kuri uz sporta dienu bija ieradusies vieni pasi. Siem skoléniem pari sastadija
vidusskolas skoléni, kuri bija ieraduSies palidzet svétku organizeSana.

Autore uzskata, ka pasakums bija labi apmekléts, jo svetki notika sestdiena, iesp&ams
daudziem skoléniem bija kaut kur jadodas vai vecakiem nebija iesp&ja ierasties. Autore izcel to,
ka ir skoleni, kuri v€las but aktivi un ierodas pat uz pasakumu vieni paSi. Tas pierada, ka
skoléniem sporta aktivitates ir nepiecieSamas, un vini paSi mekl€ iesp&ju ka tajas iesaistities,
tadel tas janem véra sporta skolotdjam, un péc iesp&jas vairak japiedava dazadas iesp&jas, ka
aktivi pavadit brivo laiku.

Pasakums ilga 3 stundas. P&c pasakuma skolénos var€ja noveérot prieku par padarito un
gandarfjumu par to, ka bija kopa ar vecakiem, un vini ka komanda vargja darboties dazadas
stafet€s un paradit vecakiem, ko vini sp&j. Skoléni uz sporta dienu devas pozitivi un gatavi
darboties kopa ar vecakiem. Sporta svétkos tika izveidotas devinas stacijas, kuras parbaudit
savus spékus un kopa ar vienu no vecakiem.

Pirma stacija ,, Florbola metieni vartos”, $aja stacija skolénam vienlaicigi ar vecaku

jacensas iemest pec iesp&jas vairak bumbinas vartos, bet, lai to padaritu sarezgitaku, vartos tika
ievietots vartsargs. Saja stacija bija redzams azarts skolénos, vini vélgjas péc iesp&jas atrak

iemest bumbinu vartos, bet metienu izpilde bija haotiska, nepreciza, kas ari nelava giit vélamo
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rezultatu. Salidzinajuma ar bérniem, vecaki to darifja apdomigak un precizak, péc ta autore
secina, ka skoléniem svarigakais ir rezultats, par to liecinaja skolénu steigSanas, kam sekoja
neprecizitate. Skoléni nesp&j koncentréties uz vingrinajuma precizu izpildi. Autore uzskata, ka
sporta stunda vajadzétu piedavat vairak uzdevumu, kas sekmétu skolénu pacietibu un attistitu
precizitati.

Otra stacija ,, Bumbas metieni groza”, $aja stacija bija jadarbojas ka komandai. Vecakam

un skolénam tika piedavatas volejbola, basketbola, futbola un tenisa bumbas, no kuram bija
jaizvélas sev visértaka, lai izpilditu metienus groza. Interesanti bija novérot, ka tika izméginatas
visas bumbas un beigas secinats, ka basketbola bumba ir efektivaka. Tas sniedz skolénam
prieksstatu, ka tiesi basketbola bumba ir vispiemérotaka meSanai groza. Saja uzdevuma tika
attistita veikliba, uzmaniba un kustibu koordinacija. Sakuma skolénam bija jacenSas iemest
bumbu groza, tad ta janoker, jaieliek rinki, un tikai tad tadu pasu darbibu vargja sakt darit
vecaks, un ta tika atkartota, 1idz beidzas uzdevuma izpildes laiks. Ari $aja uzdevuma skolénu
koncentréSanas uzdevumam bija vajaka neka vecakiem, metienu tehniskais izpildijums bija
sasteigts un neprecizs. Lielaka dala vecaku stafetes laika savus b@rnus uzmundrinaja un péc
uzdevuma izpildes priecajas par sasniegto rezultatu. Autore secina, ka $ada veida uzdevums ir
loti labs, jo skoléni spgj to izpildit. Tas rada vinos pozitivas emocijas un parliecibu par savam
sp€jam. Sporta stundas var turpinat pilnveidot metienu tehnisko izpildijumu, kas dos labakus
rezultatus.

Tresa stacija , Florbola piespéles”, Saja stacija skolénam bija japiespéle florbola

bumbina vecakam un vecakam atpakal savam bérnam. Saja uzdevuma bija novérojams gimenes
gars un saliedétiba. Saja uzdevuma autore vargja novérot, ka vecaks sp&j sadarboties ar bernu.
Bija komandas, kuras saspéli vadija vecaks, bet bija arT komandas, kuras bérns deva instrukcijas
vecakam. Piespelu tehniskais izpildijums bija daudz precizaks, un beérni spga vairak
koncentréties piespélém. Autore uzskata, ka vingrinajumi paros palidz attistit koncentréSanas
sp&jas un kustibu precizitati. Vecakiem bija iesp&ja saprast, cik labi vinS sp€j sadarboties ar
bérnu. Veiksmigaka saskarsme bija tam gimeném, kas sp&ja pielagoties otra prasmém. Tomér
bija gimenes, kuram sadarbiba veidojas negativa, jo Saja stafeteé nesp&ja pienemt otra
neprecizitati, kas radija negativas emocijas.

Ceturta stacija ,, Bumbinas stadisana un konusiem”, §is uzdevums bija verst uz atrumu

un precizitati. Viens dalibnieks panem tenisa bumbinu un uzliek uz konusa un skrien, pie otra
nodod stafeti, otrs skrien un panem bumbinu, un nodod to pirmajam, ta atkarto, kamér beidzas
laiks. Saja stacija interesanti bija novérot, ka lielaka dala vecaku uztic&ja uzdevumu nolikt
bumbinu uz konusa savam b&rnam, tas liecina par to, ka vecaki apzinas bérna varéSanu un tic

sava bérna sp&jam. Bérniem $is uzdevums neradija papildus stresu, jo ir balstits uz labi apgiitam
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iemanam un prasmeém.

Piekta stacija ,, Piespeles ar reakcijas bumbam”, uzdevums bija loti sarezgits, jo bija

jaizprot, ka So bumbinu piesp€lét otram, jo bumba nav apala, tadél Sis uzdevums bija vérsts uz
reakciju, jo, péc autores novérojumiem, bumba péc atsitiena pret gridu var€ja atlékt jebkura
virziena. Uzdevums bija vérsts uz pozitivam emocijam un ricibu nestandarta situacijas. Saja
stacija nebija prognoz&jams rezultats, tadeél komandas ar vajaku fizisko sagatavotibu spé&ja
uzradit labus rezultatus. Skoléniem ir japiedava vairak nestandarta uzdevumu sporta stundas un
sacensibas, lai raditu pozitivu gaisotni, aizrautibu.

Sesta stacija ,,Ciparu rébuss” — §is uzdevums bija versts uz uzmanibas attistiSanu,

dalibniekiem pa vienam apli bija japieskaras pie skaitla, seciba no 1 lidz 30. Viens dalibnieks
mekl& nepara skaitlus, otrs para skaitlus. Saja uzdevuma vargja redzet, ki gimenes sadarbojas,
vai uzdevumu pilda kopa palidzot viens otram, vai palaujas tikai uz savam sp&jam. Vérojot $o
staciju, autore secina, ka lielaka dala gimenu uzdevumu pilda kopa, palidzot otram dalibniekam
atrast nakamo skaitli. Uzdevums attista veiklibu un sp&ju orientéties telpa. Art $adi uzdevumi
rada pozitivas emocijas.

Septita stacija ,,Knagu sprausana’, $aja uzdevuma bija vienam pé&c otra japieskrien pie

auduma un japiesprauz knagi. Uzvar komanda, kura miniites laika piespraudis vairak knagus. Sis
uzdevums bija veérsts uz veiklibu un atruma ipasibu attistiSanu. Visi skoléni sp&ja koncentréties
uzdevumam, jo uzdevums balstits uz jau apgttam prasmém. Bija novérojams gimenes spars, kas
atspogulojas vienam otru atbalstot.

Astota_stacija ,, Badmintona piespéles”, $aja stacija gimenei bija javeic badmintona

piespéles, diemzel §is bija viens no uzdevumiem, kur§ sagadaja gritibas. Péc novérota, bérni
nespéja atsist volanu ka ari precizi piespélét vecakam. Tas liecina par nepietiekamu badmintona
speles elementu apguvi. Skoléni un arT daudzi vecaki jutas nedrosi un neparliecinati, tadel vinu
spele bija saspringta un nepreciza. Autore uzskata, ka stundas pie §1 sporta veida apguves vél
daudz japiestrada. Lai apgiiSanas process biitu interesantaks un aizraujosaks, uz sporta stundam
varétu aicinat profesionalu sportistu, kur§ skoléniem izstastitu un demonstrétu pareizu spéles
izpildjjumu.

Devita stacija ,, Lecieni ar lecamauklu”, $aja uzdevuma gimenei bija japierada savas

prasmes leksana ar lecamauklu. Uzvar komanda, kura mindtes laika izpilda lielaku l&cienu
skaitu. Viens no gimenes lec, kamér vinam aizkeras auklina, tad sak nakamais. Bija gimenes,
kuras pirmais uzdevums saka pildit vecaks, un bérns pat netika pie 1&kSanas, jo uzdevuma
izpildes laiks beidzas. Tomér vairakums gimenu lava uzdevumu sakt pildit bernam un vajadzibas
gadijuma turpindja pasi, tas liecina par vecaku izpratni, ka svarigak ir laut beérnam paradit savas

prasmes, nevis vina vieta sasniegt augstu rezultatu. Uzdevuma izpildes laika bérnu prasmes 18kt
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ar auklinu atSkiras. Ari Saja stacija var€ja noverot, ka uzdevums gandarfjjumu un prieku rada
tiem, kas to prot.

Verojot sporta dienu, var secinat, ka skoléniem ir svarigi darboties kopa ar vecakiem,
paradit savas apgiitas prasmes un sanemt vecaku novért&jumu. P&c apkopotajiem anketu
rezultatiem, vargja secinat, ka vecaki maz pavada laiku kopa ar bérnu fiziskajas aktivitatés. Tadge]
papildus sadi pasakumi rada pozitivas emocijas un iedvesmo un motivé vecakus vairak laika
pavadit kopa ar bérniem sportojot.

Nosléguma, kamér tika veikta rezultatu apkoposSana, tika organizéta kopiga rotala.
Kopuma sporta svétki izdevas - tika aktivi pavadita diena, gimenei bija iesp&ja kopigi darboties.
Skoléni guva prieksstatu, ka vél interesanti var nodarboties ar fiziskam aktivitatém. Tapat autore
noveroja to, ka skoléniem bija Iidzi panemts dzeramais Gidens, kuru sporta svétku laika vini péc
nepieciesamibas izmantoja, kas ir pozitivs raditajs. Tadél autore péc gitas pieredzes un
noverojumiem izstradaja savu sporta svetku scenariju, kas ir vérsts ne tikai uz fizisko aktivitasu
un dazadu sporta viedu aktualizéSanu skoléniem, bet gan saista to ar veseliga dzivesveida
pamatprincipiem (sk. 5. pielikumu).

Autore secina, ka ar sporta stundam Vien nepietiek, lai pilnvertigi veidotu izpratni par
veseligu dzivesveidu. Tadel, lai vél vairak veicinatu skolénu izpratni, tika piesaistiti tadi macibu
priek$meti ka majturiba un tehnologijas, socialas zinibas, dabaszinibas un klases stunda. Sie
macibu priekSmeti péc programmas ietver sevi zinaSanu veidoSanu par veseligu dzivesveidu,
tade] autore uzskata, ka integréjot Sos macibu priekSmetus, un vadot specialas stundas par
veseliga dzivesveida pamatprincipiem un to ietekmi uz veselibu, skoléniem $§1 izpratne veidosies
pilnveértigaka.

2017./2018. macibu gada laika skoléniem tika vaditas stundas par veseliga dzivesveida
pamatprincipu grupam, lai nostiprinatu skolénu izpratni par to. Autore, sadarbojoties ar citu
macibu priekSmetu skolotajiem, skoléniem piedavaja dazadus uzdevumus, kuros skoléni vargja
gan parbaudit, gan nostiprinat, ka art pilnveidot izpratni par veseligu dzivesveidu.

Sadarbojoties ar dabaszinibu skolotaju, tika aktualizéts temats par veseliga dzivesveida
pamatprincipiem, ka ari izzinata skolénu pieredze. Skolotaja aicindja atceréties skolénus, kad
pétijuma ietvaros ieprieks€ja macibu gada tika runats un darits sporta stundas. Skoléni mingja
interesantas sporta stundas, uz kuram bija ieradusies sportisti, ka ar1 stundas, kad vini pasi vargja
izdomat uzdevumus, ko vini dazreiz dara arT tagad, un tas viniem loti patik. Puisi dalijas ar to, ka
tagad apmekl€ futbola treninus, un tadel vini tagad daudz laika p&c skolas pavada gan tren&joties
futbola, gan to spel€jot ar saviem draugiem.

Skolotaja velreiz uzsveéra veseliga dzivesveida sastavdalas parrunaja to nozimigumu,

uzsvaru liekot uz dienas rezima planoSanu. Katra skoléna uzdevums bija uzrakstit savu dienas
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reZimu, kopigi izanalizet to un ieviest korekcijas, ja tas nepiecieSams. Lielakajai dalai skolénu
bija nepieciesams ieviest korekcijas, kas saistitas ar naktsmiegu un veseliga uztura uznemsanu.

Kopa ar majturibas un tehnologiju skolotaju, darba autore piedavaja bérniem stundu,
kura vini var€ja pagatavot vienu veseligu €dienu. Skoléni tika aicinati sadalities Cetras grupas, jo
skola piedava Cetras gatavoSanas virsmas un no piedavatajam recept€m, grupa varja izveleties
vienu, vinuprat, veseligu &dienu un to pagatavot. Pirms skoléniem bija iesp&ja izvEl&ties, autore
aicindja uz sarunu par to, kas tas ir veseligs dzivesveids. Berni uzreiz mingja veseliga
dzivesveida pamatprincipus — &st veseligi, dzert Gideni, sportot, gulét vismaz 8 stundas. Ta ka
stunda bija balstita uz veseligu €Sanu, tad talak saruna tika virzita uz to. Autore aicinaja skolénus
paskaidrot, kas tad ir st veseligi. Skoléni mingja, ka &st veseligi ir ta, lai porcija biitu ieklautas
visas uztura piramidas grupas. Citi mingja, ka jagd vairak darzeni un augli un mazak saldumu.
Tapat vini atcer&jas, ka jadzer ir divi litri Gdens. P&c sarunas autore secina, ka skoléni loti labi
apguvusi veseliga uztura pamatprincipus. Talak autore piedavaja skoléniem dazada veida
receptes, no kuram izvéeleties sev ttkamako. No visam piedavatajam receptém skoléni izvelgjas
sekojosas (sk. 6. pielikumu):

e (Cikgalas ruletites ar sieru

e Milzu burgers

e Vistas filejas un makaronu sacepums

e Kartupelu pankiikas ar divu veidu sieriem un piedevam
P&c recepsu izvéles, skoléni tika mudinati apdomat, kapeéc vinu izveletais &diens ir veseligs un
kas par to liecina un pastastit kapec vini izvelgjas pagatavot tiesi So.

Pirma grupa, kura izvE€lgjas gatavot cukgalas ruletites ar sieru, mingja, ka izvelgjas
pagatavot So &dienu, jo tas, vinuprat, ir kaut kas interesants un nedzirdéts. Argumentgjot kadel,
Sis &diens ir veseligs, grupas parstavji mingja, ka pats &diens ir veseligs, jo tas sastav no galas.
Gala ir ja&d, un ta ir veseliga, un, pievienojot tai salatus, Sis &diens bis vél veseligaks.

Otra grupas, kura izv€l€jas milzu burgeru, apzinas, ka §is €diens nav pats veseligakais,
bet izvéli pamatoja ar to, ka viniem loti garSo burgeri, tapec izvélgjas tiesi So recepti, jo,
vinuprat, tas ir veseligaks, neka gatavots atras &dinasanas restoranos, kur var pielikt sastavdalas,
kas nav labas, garSigas un veseligas.

Tresa grupa izvelgjas gatavot vistas filejas un makaronu sacepumu, pamatojums, viniem
garSo gala, un §1 recepte liekas interesanta. P&c skolénu domam, Sis &diens ir veseligs, jo taja ir
daudz darzenu.

Ceturta grupa gatavoja kartupelu pankiikas, izvelgjas tas pagatavot, jo viniem loti garSo
pankiikas un kartupelu pankiikas, varétu biit veseligakas neka parastas pankiikas. Vini uzskata,

ka, papildinot tas, ar zalumiem porcija biis veseliga.
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Péc skolénu sniegtajam atbildém, autore secina, ka, kaut uzdevums bija izvéleties
pagatavot veseligu &dienu, skoléni izv€las arm mazak veseligu, jo vairak balstas uz to, kas viniem
garSo. Pozitivi ir tas, ka skoléni mégina saskatit sava izvélétaja diena veseligo, doma par to, kas
ir labak - paSa pagatavots vai nopirkts edinasanas vietas, apzinoties, ka nopirktaja var izmantot
nezinamus un mazak svaigus produktus, bet gatavojot paSam var izvel&ties produktus, ko
izmantot.

Gatavosanas diena skolénu uzdevums bija pagatavot So &dienu, noteikt, cik kalorijam
bagata ir porcija, un argumentét, kade| Sis €diens ir vai tom&r nav veseligs — izmantojot uztura
piramidu, un iegtitos datu. Papildus tam viniem bija japadoma, ka pasniegt gatavoto €dienu.

Pirma grupa bija izdomajusi, lai &diens klutu veseligs pievienot tam salatus no dazadiem
darzeniem (sk. 19. att€lu). Ka redzams attela, tad salati sastada lielako dalu no porcijas, ka
secinaja bérni, tad salati satur maz kaloriju un to svars kopuma ir lielaks neka galai, lidz ar to, tas

padara So porciju veseligu.

19. artels. Citkgalas ruletite ar sieru

Ka labu raditaju autore verte to, ka bija padomats par dz€rienu un tika izv€l€ta burkanu
sula, kas ir veseliga. Ka argumenté grupa, ja gribas padzert kaut ko gar§igu, labak izvélétie sulu,
nevis limonades. Tas liecina par to, ka $T grupa ir izpratusi uzdevumu un apzinas, kas ir veseligi
st un ka papildinat porciju, lai ta kltutu veseligaka.

Otra grupa, aprékinot kalorijas, secina, ka apédot vienu burgeru (sk. 20. attélu), tiek
apésta gandriz puse no diena nepiecieSsama kaloriju daudzuma, bet apédot tadus, divus, ko darija

lielaka dala grupas, sanak, ka €st vairak nevar.
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20. attéels. MilZu burgers

P&c &diena pagatavosanas b&rni nonaca pie secinajuma, ka $adu &dienu nevarétu &st katru
dienu, jo tad pargjas €dienreiz€s jagd ir loti maz, bet, ja &dis ka parasti, tad cilvéks var paliks
resns.
Bet to, ka &diens nav veseligs, grupa jau pirms gatavoSanas mingja, kas tagad tikai apstiprinajas.
Grupas dalibnieki bija arT gandariti, ka padarijusi sev tik ttkamo &dienu nedaudz veseligaku, neka
to piedava Mcdonalds restorani. Turklat vini izsecindja, ka netika klat &sti kartupeli, kuri tiek
cepti ella un limonades vieta piedavata sula. Autore uzskata, ka, kaut ari grupa neizvélgjas
veseligu &dienu, ir labi, ka bérni pasi to apzinas un var izdarit secinajumus.

Tresa grupa analiz€jot, savu veikumu secina, ka Sis &diens ir veseligs, jo tas sastav no
visam uztura piramidas grupam, tom&r kaloriju zina visa porcija ir kaloriju bagata, tapéc to

vajadz&tu sadalit mazakas porcijas, kas biitu pienemami (sk. 21. attélu).

21. artels. Vistas filejas un makaronu sacepums

Par veseligu to var nosaukt tapec, ka taja ir daudz darzenu un klat paredzets dzert auglu
sulu. Ka atzist grupa, tad var&ja klat vél pagatavot svaigu darzenu salatus. Autore parrunajot ar
So grupu par makaronu veseligumu, kopigi secina, ka makaroni nav 1pasi veseligi, un tos var
aizstat ar pilngraudu makaroniem vai risiem.

Ceturta grupa uzreiz péc gatavoSanas secina, ka kartupelu pankiikas (Sk. 22. attélu) nav

veseligas, jo tas tiek gatavotas liela ellas daudzuma.
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Grupa secina, ka, ja grib &st kartupelu pankiikas, tad nevar &st daudz, bet tikai dazas (ne
vairak par 3), jo tas ir bagatas ar kalorijam. Tomé&r papildinot tas ar pasu audzétiem zalumiem,
kas vinu gadijuma bija loki, tas kliist nedaudz veseligakas. Autore saruna ar grupu parrunaja to,
ka vini bija vienigie, kuri neko nepiedavaja padzerties, aicinot vinu padomat, kapéc vinu izvéle
bija $ada. Bérni skaidroja, ka viniem Iidzi ir savs Gidens pudelé un ja vini péc €Sanas gribes

padzerties, tad to ari izdarTs.

22. attels. Kartupelu pankiikas ar divu veidu sieriem un piedevam

Autore uzskata, ka $ada skolénu atbilde liecina par to, ka vini ir apzinajusies tidens
nepiecieSamibu, un tas ir labs raditajs, jo idens viniem ir Iidzi katru dienu. Sarunas ar skolotaju,
ta apstiprina, ka bérni padzeras stundas laika Tpasi, karstas dienas, un starpbrizos iet uzpildit
tdeni pie speciali izveidotiem dzerama tidens kraniem.

Péc vaditas stundas autore secina, ka skoléni izvélas gatavot tos édienus, kas viniem ir
paziStami un vislabak garso. Skoléni baidas eksperimentét izméginot jaunas receptes, kas varétu
biit saistits ar to, ka skoléni maz gatavo. Autore uzskata, ka tada veida stundas skoléniem mdca
izvertét édiena veseligumu. Péc redzéeta berniem tas loti patik, ipasi, ka to var darit izmantojot,
modernds tehnologijas. Bérni ir apguvusi uztura piramidu, par to liecinaja prasme atri noteikt,
kuri produkti no vinu pagatavota édiena atrodas piramida un kuri tritkst. Vairak piedavajot sada
veida stundas, bérni apgitu prasmi gatavot garsigus Un veseligus edienus.

Sadarbojoties ar socialas zinibas un informatikas skolotajam, skoléniem tika piedavats
izstradat mini projektus par veseligu dzivesveidu. Skoléni sadalijas grupas un izloz€ja savu
veseliga dzivesveida pamatprincipa grupu:

e uzturs
e atputa

e aktivitates,
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par kuru vini izveidoja plakatus un tos prezentéja pargjiem klasesbiedriem, izstastot, vinuprat,
galveno informaciju, Ko vargja meklet interneta, ka arT gramatas un iepriek§ Ssagatavotos
informativos materialos.

Sim darbam bija atvélétas divas macibu stundas. Pirmaja stunda skoléniem bija
jaiepazistas ar piedavato informaciju, ja nepiecieSams, jasameklé papildus informacija interneta
un jaizveido izzino$s plakats par izloz&to tematu. Otraja macibu stunda tas japrezent€ pargjiem
klasesbiedriem un jauzklausa citu grupu uzstaSanas. Sajas macibu stundas bérni bija loti aktivi,
tie grupas dalijas sava pieredze, mekl&ja informaciju un centas procesam pieiet radosi- ziméjot
un limgjot. Saja stunda skolotdja bija ka konsultants, kas atbalstfja bérnu idejas, ieteica un
uzklausija bérnu viedoklus.

Visas grupas bija tikusas gala ar uzdevumu, un, no piedavatajiem materialiem atlasijusas
pasu svarigako, kas sasaistas ar vinu t€ému un izveidojusas labu informativu materialu par

veseligu dzivesveidu (sk. 23., 24., 25. att€lu).
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23. attels. Bérnu veidots plakats par uzturu

Grupas, kuras rundja, par veseligu uzturu uzsvéra, ka jaéd vairak darzenu, auglu un

mazak saldumu. Skoléni piedavaja izveleties alternativas saldumiem, pieméram, ka veseligos
musli batoninus vai riekstus. Tapat uzsvéra, ka vienu no veseliga uztura noteikumiem izdzert
divus litrus Gidens, kaut ar1 daudzi atzina, ka to izdarit ir gruti, Tpasi ziema, kad ir auksts. Tomer
par brokastu svarigumu bija atcer&jusies tikai viena grupa, atzimégjot, ka tas ir jaeéd obligati.
Grupas, kuras runaja par atpiitu, uzsvéra, ka miega ilgumam jabtt no 8 Iidz 10 stundam,
noradot, ka atputa biitu nepiecieS$ama un kapéc ta ir svariga. Skoléni bija atradusi interesantas
idejas dinamiskajam pauzém, ko var€tu izmantot stundas, kad tie ir nogurusi, lai nedaudz

izkustétos.
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24, attels. Bernu veidots plakats par atpiitu

Grupas, kuras runaja par aktivitatém, uzsveéra, ka vajadz&tu labak sportot, nevis spéelet

telefonus vai skatities televizoru. Skoléni bija samekl&jusi, kadus sporta pulcinus piedava pilseta
un dalijas sava pieredze par to, kadus treninus apmekl€ vini. Autori iepriecinaja, tas, ka skoléni

piemingja ar1 idens dzerSanu nodarbojoties ar sportu.
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25. attels. Bérnu veidots plakats par aktivitatem

Sada veida stundas skoléniem loti patik, un tas palidz skoléniem vizualizét un izprast
tematu. Plakati paliek klasg, un tas klast ka atgadinajums un motivacija dzivot veseligu dzivi.

Pétijuma nosléguma tika novadita klases stunda, kura, izmantojot viktorinu, (Sk. 7.
pielikumu) autore parbaudija skolénu zinasanas un izpratni par veseligu dzivesveidu. Skoléni
sadalijas grupas pa cetri cilveki, skatoties prezentaciju kopigi atbildéja uz uzdoto jautajumu,
pierakstot atbildi uz lapas. P&c katra jautajuma tika ievaktas skolénu atbilzu lapas un noskaidrota
pareiza atbilde. Par katru pareizi atbildétu jautajumu grupa sanéma punktu. Nosléguma tika
noteikta zinosaka grupa.

Viktorina skoléniem nesagadaja gritibas, diskut&jot sava starpa, tie atri guva atbildes.
Nelielas griitibas sagadaja ceturtais jautajums par uztura piramidas staviem, b&érni pie ta apmulsa,

bija skolénu grupas, kas atbild€ja nepareizi. Parrunajot tika noskaidrots, ka vini nav pareizi
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izpratus$i jautajumu un neprecizi noteikusi treSo stavu, jo skaitija no augSpuses, tadel noradot, ka
treSaja stava atrodas darzeni un augli. Izv€loties produktus veseligai porcijai, skoléni mingja
dazadu veidu salatus, galu un makaronus, risus vai grikus. Nosaucot tris veseligas izvéles,
skoléni mingja — pastaigu svaiga gaisa, sportosanu, idens dzerSanu, kvalitativu miegu, darzenu
un auglu €Sanu un brokastu €Sanu. Uz p&dgjo jautajumu, kur skoléniem bija jamin, kas notiek ja
cilveéks dzivo neveseligu dzivesveidu tika izteikti divi viedokli — paradas veselibas problémas,
biezi slimo un paradas liekais svars. Kopuma vérojot viktorinu, autore secina, ka skoléni ir labi
apguvusi veseliga dzivesveida pamatprincipus.

Pétijuma gaita darba autore secina, ka apkartéja vide un saspringtais dienas rezims,
apgritina veseliga dzivesveida pilnigu realizesanu dzive. Tadel vajadzetu ar skoléniem bieZak
par to runat, vairak motivét, demonstréjot pozitivus un negativus piemérus, iesaistot ari vecakus
dazados veselibas veicinosos pasakumus. Uzsakot So petijumu Jelgavas pilséta netika plasi
runatS par veseliga dzivesveidu. Sobrid par to sak rundat vairak un vairak, tas nozime, Ka
mazkustigs, neveseligs dzivesveids ir aktuala problema. Tagad Jelgavas pilséta tiek piedavatas
bezmaksas veselibas veicinoSas programmas, ka pieaugusajiem, ta ari bérniem, lai aktualizétu
veseligu dzivesveidu. Tapat skola uzsakot macibu gadu, tika ierikoti speciali dzeramd uidens

krani, no kuriem bérni var padzerties un uzpildit lidzpanemtas uidens pudeles.
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Secinajumi

Misdienas liela probléma ir bérmu mazkustigs dzivesveids, kur§ biezi noved pie
aptaukoSanas. Lieka svara problémas bieZi vien saistas ar dazadam slimibam, tadel svariga
nozime ir pareizam uzturam, kustibu aktivitatém un atpitas reZimam katra bérna ikdiena. Svarigi
ir st daudzveidigi, lietojot uztura péc iesp&jas vairak auglus un darzenus, ka art neaizmirstot par
diena nepiecieSsamo Udens daudzumu. Ir nepiecieSams ieverot lidzsvaru starp &Sanu un
kusteSanos.

Fiziskas aktivitates, var klit par veseliga dzivesveida paradumu tikai tad, ja no tam tiek
giits gandarfjums un uzlabojas passajita. Nodarbojoties ar fiziskam aktivitatém, ir janostiprina
jau eso$as prasmes un japapildina tas ar jaunam.

Ka pédgjais posms veseliga dzivesveida pamata ir atpiita. Atpitai ir jabut nakti, kad,
gulot miega, japavada vismaz 8 stundas, bet arT dienas gaita ir nepacieSams bridis, kad kermenis
var atgiit spekus, lai atkal spetu pilnvertigi darboties.

P&tot literatiiru par sakumskolas skolénu vecumposma attistibas likumsakaribam, var
secinat, ka attistiba norit nepartraukti. Nemot véra psihisko attistibu, var secinat, ka bérni ir
pozitivi noskanoti un vé&las darboties, vinos ir izteikta zinatkare un lepnuma izpausme par
paveikto darbu. Sakumskolas vecuma paradas ari pirmas atskiribas z&nu un meitenu attistiba —
meitenes ir lokanakas, bet zéni spécigaki. Saja vecuma ir jadod iesp&ja daudz kusteties un
janodroSina vienmeériga muskulu grupu attistiSana. Apliikojot socialo attistibu, var secinat, ka
uzsakot skolas gaitas, lielaka dala bérnu par autoritati uzskata skolotaju, tomér sakumskolas
pedgjas klases par to kliist vienaudzi.

Par veseligu dzivesveidu tiek runats dabaszinibu, socialo zinibu, majturibas un tehnologiju,
sporta un klases stundas. Tomér, ja skolotajs Sai t€mai nepiever§ lielu uzmanibu, tad zinasanas
un izpratne netiek sekméta.

Uzsakot $o pétijumu skolénu, izpratne par veseligu dzivesveidu bija nepilnvértiga, tomer
petijuma laika iesaistot dazadu macibu priekSmetu skolotajus un izmantojot dazadus paneémienus
un metodes, skoléni $o izpratni pilnveidoja. Skoléni zina, kas ir veseligs dzivesveids un kas taja
ietilpst, ka arT prot pamatot ka un kadgel tas biitu jaievéro ikdiena. Tadel autore var apgalvot, ka
petijuma izvirzita hipotéze, ir apstiprinajusies, tomér, lai veseligs dzivesveids klutu par skolénu
ikdienu, ir nepiecieSams vél daudz par to runat un to aktualizét. Iesp&ju robezas vecakiem vairak
laika japavada kopa ar saviem b&rniem, piever$ot uzmanibu vinu &Sanas paradumiem, un

jamudina vairak kustéties.
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1. PIELIKUMS. ANKETA SKOLENIEM
Anketa

Dzimums:
v’ z@ns

v meitene

. Vai Tu &d brokastis?

v o ja

v’ né

v’ dazreiz

. Vai Tu uztura lieto auglus? Uzrasti uz linijas 3 auglus, kurus Tu &d visbiezak!
v o ja

v’ né

v’ dazreiz

Cik biezi Tu lieto uztura auglus?
v' katru dienu
v' daZas reizes nedéla (2-3 reizes)
v’ retak
v' nelietoju
Vai Tu lieto uztura darzenus? Uzraksti uz linijas 3 darzenus, kurus Tu &d visbiezak!
v ja
v’ né

v' dazreiz

Cik biezi Tu uztura lieto saldumus?
v" Katru dienu
v’ dazas reizes nedgla (2-3 reizes)
v’ retak
v nelietoju
Cik stundas Tu guli?
v' 1idz 5 stundam
v 5-6 stundas
v’ 7-8 stundas
v' 8-9 stundas
v

vairak



8. Cik stundas diena Tu pavadi pie modernajam tehnologijam?
v' 1-2 stundas
v’ 2-4 stundas
v’ vairak
9. Kadus sporta pulcinus Tu apmekle?
v

v' neapmekl&ju
10. Cik biezi tu apmekl€ kadu sporta pulcinu?
v’ vienreiz nedéla
v' divas reizes nedéla
v’ vairak
v neapmeklI&ju

11. Sanumurée seciba no 1-6 péc ta cik biezi Tu to dzer! (1 visbiezak)

piens

sula, kompots,

coca-cola

fanta, sprite un citas gazetas limonades

udens

kefirs

12. Tavuprat, Tu ieveéro veseligu dzivesveidu? Pamato

v’ ievéroju

V' dalgji ievéroju

v’ neievéroju

Liels paldies par atbildem!!!



2. PIELIKUMS. ANKETA VECAKIEM
Anketa

. Bérna dzimums:

v’ z@ns
v meitene

Ka Jus uzskatat, vai Jisu gimene dzivo péc veseliga dzivesveida pamatprincipiem?

. Vai Jusu bérns &d brokastis?

v oja
v’ né
v’ dazreiz
Cik biezi Jusu bérns &d saldumus?
v" katru dienu
v’ dazas reizes nedéla (2-3 reizes)
v’ retak
v" nelieto
Cik stundas Jisu bérns pavada gulot?
v’ lidz 5 stundam
v' 5-6 stundas
v’ 7-8 stundas
v' 8-9 stundas
v’ vairak
Cik stundas diena Jusu bérns darbojas ar modernajam tehnologijam?
v' 1-2 stundas
v’ 2-4 stundas
v’ vairak
. Nosaucat tris iemilotakas fiziskas aktivitates kopa ar beérnu? (miniet cik biezi, $1s kopigas
aktivitates norit)
v
v
v

Liels paldies par atbildem!!!



3. PIELIKUMS. ROTALAS PAR ESANAS PARADUMIEM

Rotalas nosaukums

“Uztura piramida”

Rotalai nepiecieSamais

inventars

Dazadu &dienu att€lu kartites, tukSas uztura piramidas katram

b&rnam, uztura piramida ka uzskates materials.

Rotalas satura apraksts

Uz gridas pa visu zali ir saliktas attelu kartites. Skoléni skrien
izklaidus pa visu zali péc signala, skolotaja nosauc kadu no
partikas grupas (darzeni, augli, piens un piena produkti, ogas,
olas, maize, graudaugu produkti, saldumi, zivis, galas produkti,
rieksti), katrs bérns atrod att€lu kartiti, kura att€lots produkts no
skolotajas nosauktas partikas grupas un skrien ielikt to sava
uztura piramidas attiecigaja nodalfjuma. Rotala turpinas, kamer
uztura piramida ir aizpildita. Skolotaja rosina bérnus parbaudit,

vai visi produkti ir pareizi novietoti.

Rotalas dalibnieku
galvenais parvietoSanas
veids

ParvietoSanas veids — skrieSana.

Rotalas nosaukums

“Veseligs un neveseligs”

Rotalai nepiecieSamais | Att€lu kartites, kuras viena pusé ir veseligs, otra neveseligs
inventars partikas produkts.
Rotalas satura apraksts Bérni tiek sadaliti divas komandas. Viena komanda bis

veseligie, otra neveseligie. Katras komandas uzdevums ir skriet
pa ierobezotu zales laukumu un pagriezt att€lu kartites to pusi,
kuras komandas parstavis vin$ ir, tas ir, ja bérns ir no veseligas
komandas, tad vina uzdevums, lai, pec iesp€jas vairak kartiSu
butu, pagrieztas ar veseligo produktu uz augsu, bet, ja bérns ir no
neveseligas komandas, tad otradi. Rotala sakas pec skolotajas

signala un ilgt no 1 lidz 3 minatém (péc skolotajas ieskatiem).

Rotalas dalibnieku
galvenais parvietoSanas
veids

Parvieto$anas veids — skrieSana.

Rotalas beigu izklasts

Uzvar komanda, kuras produktu atteélu kartites ir redzamas

visvairak.




4PIELIKUMS. STAFETE
Stafete

B@rni nostajas pie Iinijas, skolotaja saka: ,,Uz pirmo otro skaitities”. — ta tiek izveidotas
divas komandas, kuras katra nostajas aiz sava konusa.

Uzdevums — Velt bumbu apkart konusiem (likloc), tad neskérsojot liniju bumbu mest
spaini, kamér iemet, kad bumba ir iemesta spaini, aizskriet lidz konusam, kur no trauka iznemt
kadu partikas produkta att€la kartiti un novietot to atbilstosa vieta uztura piramida, tad skriet
atpakal pa celam panemot bumbu, nodod bumbu nakamajam dalibniekam rokas un nostaties

kolonnas beigas. Nakamais dalibnieks sak pildit uzdevumu, kad sanemta bumba.

Uzvar ta komanda, kura visprecizak un atrak saliek uztura piramidu.

,/O’D

i\ /\
AN AN V4 AN py o nly

Kustiba uz priekSu
Kustiba atpakal
Konuss

Spainis

Konuss ar trauku

Uztura piramida

N B O B



5.PIELIKUMS. SPORTA SVETKI
Sporta svétki

»Esi vesels”
Meérkis — Sniegt iesp&ju gimeném kopigi piedalities fiziskajas aktivitatés un veicinat
gimenu iesaistiSanos veselibu veicino$os pasakumos.
Uzdevumi —
Sekmét gimenu interesi par aktivu atpiitu, fiziskas un garigas veselibas saglabasanu;
Pilnveidot bérnu kustibu iemanas un prasmi orient&ties neparastos apstaklos;

Veidot pozitivu attieksmi pret veseligu un fiziski aktivu dzivesveidu;

el A

Noteikt aktivakas, sportiskakas gimenes.

Vieta, laiks — skolas sporta laukums, teritorija, 10:00 — 12:30

Dalibnieki (apgerbs) — 5. klases skoléni un vinu vecaki, sporta terps

Svetku programma —

10:00 - 10:15 — sporta dienas atklasana

10:15 - 10:30 — iesildiSanas

10:30 - 12:00 — uzdevumu izpilde stacijas

12:00 - 12:15 — rezultatu apkoposana

12:15 - 12:30 — apbalvosana

Apbalvosana — Katra stacija tiek apbalvots atrakais vai visvairak punktu ieguvusais
skoléns un vecaks (ja vairakiem dalibniekiem rezultats stacija ir vienads, tad apbalvo stacija
veiksmigako komandu), stacijas, kuras tiek nemt véra komandas kopigais rezultats, apbalvo
veiksmigako komandu. Ar kausu tiek apbalvota veiksmigaka komanda katra klas€, pargjie
dalibnieki sanem diplomu par piedaliSanos.

Svétku gaita —

Katram skolénam kopa ar vecaku tiek izdalits talons, kur katra stacija tiek ierakstits
iegltais rezultats. Katra talona ir noradita staciju apmekl&Sanas kartiba. Vidgji seSas komandas
viena stacija. Pec iesildiSanas katrs ir aicinats doties uz stacijam pildit uzdevumus.

1.stacija ,,Pudelu boulings”

Inventars — 30 @idens pudeles, 3 futbola bumbas

Stacija tiek piedavati tris punkti, kuros iesp&jams izpildit uzdevumu. Ripinot futbola
bumbu, jacensSas nogazt visi kegli (idens pudeles), uzdevumu pilda atseviski skoléns un vecaks,
rezultatus tiesnesis ieraksta talona. Uzdevumu katrs pilda tris reizes.
2.stacija “Uztura piramida”

Inventars — dazadi partikas produkti, uztura piramida, kerra, konuss, rinkis



Rink1 stav dazadi partikas produkti, vecaku uzdevums tos, pa vienam ielikt kerra, kuru
bérns nogada lidz konusam un novieto uztura piramida, bérna uzdevums tos novietot pareiza
laucina, vecaks var teikt prieksa, bet stavot pie rinka. Pilda tik ilgi, kam&r nogada visus
produktus, beigas sanem punktus par katra produkta pareizu novietoSanu uztura piramida.

3.stacija “Pudeles mesana”

Inventars — plastmasas pudeles, mérlente

Katrs dalibnieks met taluma pudeli, uzdevumu pilda katrs tris reizes. Bérna un vecaka
rezultatu pieraksta talona atseviski.

4.stacija “Bumbas meSana groza”

Inventars — basketbola bumbas, basketbola grozs, hronometrs

Uzdevums divu mintsu laika iemest groza bumbu péc iesp&jas vairak reizu. Bérna un
vecaka rezultatu pieraksta talona atseviski.

S.stacija “Dzervenu lasiSana”

Inventars — sarkanas papira bumbinas, rinkis, glaze, knagi

Vecakam kopa ar beérnu péc iesp&jas atrak ar knagu palidzibu janovieto papira bumbinas
glazg, laiks tiek fikséts no briza, kad rokas tiek panemts knagis 1idz bridim, kad glaze ir pilna.

6.stacija “Puzzles likSana”

Inventars — dazadas puzzles, kuras atteloti sporta veidi, konusi

Skoléns liklocT izskrien starp konusiem un panem vienu puzzles gabalinu, nogada to
vecakam, ta dara, kameér visi puzzles gabalini ir nogadati un vecaks ir salicis puzzli, stafete ir
pabeigta, kad vecaks skali nosauc sporta veidu, kur§ ir att€lots. Talona ieraksta stafetes laiku no
stafetes sakSanas 11dz komanda ir salikusi puzzli un nosaukusi sporta veidu.

7.stacija “Lecam talu”

Inventars — mérlente

Talleksana no vietas, ko izpilda katrs dalibnieks tris reizes, bet labako vecaka un labako
bérna rezultatu pieraksta talona.

8.stacija “Asa atmina”

Inventars — 30 dazadi priekSmeti, rinkis, vairakas lapas, kuras uzrakstiti 8 priekSmeti

Tiesnesis komandai parada lapu, uz kuras ir uzrakstiti 8 priekSmeti, kuri p&c iespgjas
atrak ir jaatnes uz starta punktu no aptuveni 20m attaluma esosas vietas, kur rinki novietoti visi
30 priekSmeti. Laiku fiks€ talona.

9.stacija “Lokanais tarps”

Inventars — Virves.

Uzdevums skolénam veikt marSrutu starp parsietam virvém, bez pieskarSanas tam. Katra

pieskarSanas virvei pie rezultata pievieno 2 soda miniites. Laiku fiks€ talona.



10.stacija “Karote iidens”
Inventars — piltuve, spainis ar tdeni, divu litru plastmasas pudele, konusi, zupas kausi.
Gimenes uzdevums ir p&c iesp€jas atrak no spaina parliet tideni plastmasas pudelg, kas

atrodas pie konusa, dazu metru attaluma izmantojot zupas kausu. Laiku fiks€ talona.

P&c visu staciju izieSanas taloni tiek nodoti tiesnesim apmaina pret balvu. Kameér tiek
skaititi rezultati, gimeném ir dots laiks atpiisties. Gimeném tiek piedavats uzspélét futbolu un

badmintonu.

Nosléguma, gimenes nostajas skolas prieksa.
ApbalvoSanas ceremonija:
- direktores uzruna

- tiek apbalvoti veiksmigakie dalibnieki



6.PIELIKUMS. SKOLENU IZVELETAS RECEPTES

Milzu burgers

Sastavdalas

700g malta liellopu gala
100g bekons

100g sénes

1 sipols

40g siers Mozzarella

50g labi kuistoSs rivets siers
3 kiploka daivinas

sauja garSvielas

sals, pipari

PagatavoSana

1. S@nes un sipolus sagriez smalkak. Panna uzkars€ mazliet ellas un apcep sipolus un
senes.

2. Kiplokus notira un sagrieZz smalkak. Maltai galai pievieno sev tikamas garSvielas,
kiplokus, sali un svaigi maltus piparus. Visu kartigi samaisa.

3. No galas izveido divas kotletes. Kotletes vidii iespiez pudeli, apkart tai izveido
valniti. Tad kotleti aptin ar bekona Sk&lém un pudeli uzmanigi iznpem.

4. Katra sagatave ieliek sieru Mozzarella, apceptus darzenus un visu parkaisa ar
r1vetu sieru.

5. Burgera kotletes cep uzkarséta grila 25-30 min.

6. Maizites apcep (abas pusites), parlej ar mérci un uzliek kotleti.



Ciukgalas ruletites ar sieru

Sastavdalas
o 4 skele/s ciikgalas karbonades (biezas)
e 4 3kele/s siera (planas)
e Dazi rozmarina zarini
e Universala garsviela ar sali
e Pipari
e Taukvielas cepSanai
PagatavoSana
1. Karbonades $k&les izdauza lielakas un planakas, no abam pusém parkaisa ar
universalo garSvielu un pipariem.
2. Parklaj ar siera Sk€lit€m, satin ruletit€s, katra ietinot pa mazam rozmarina
zarinam.
Sakarsetas taukvielas, apgrozot, ruletites izcep gatavas.

4. Pasniedz ar svaigiem salatiem.



Vistas filejas un makaronu sacepums

Sastavdalas

400 g fusilli makaronu

4 vistas filejas (apm. 500 g)
1 liela zala paprika

1 sarkanais sipols

1 sarkana Cili pipara paksts
2 daivina/s kiploka

2 &d. k. olivellas

Pipari

Sals

PagatavoSana

1.

© N o’

Liela katla uzvara pietickami daudz salstidens. Ieber taja makaronus un, ievérojiet
noradijumus, novara tos, tacu lai tie vel ir stingri. Nokas sieta, strauji noskalo
auksta tident un lauj, lai notek.

Paprikas paksti iztira, nomazga un sagriez salminos.

Sipolu notira un sagriez planas ripinas.

Ja lieka ¢il1 piparu - €ili pipara paksti pargrieZ uz pusém, iznem sé€klas, kartigi
nomazga un sagriez sikos gabalinos.

Kiploka daivinas nomizo.

Vistas kriitinas fileju noskalo auksta tident, nosusina un sagriez nelielos gabalinos.
Panna sakars€ olivellu un pamatigi no visam pusém apcep taja galu.

Pievieno sagriezto papriku, sipolu gredzenus un ¢ili piparus, parkaisa ar sali un
pipariem, piespiez klat kiplokus. Visu cep apméram 5 minites.

P&c tam piemaisa klat makaronus un visu kopa turpina karsét vél 5 minites. Ja

vajadzigs, péc garSas pievieno sali un piparus.



Kartupelu pankikas ar divu veidu sieriem un piedevam

Sastavdalas

e 3 kartupeli

e 1 neliels sipols

e lola

e 50 grivéta "Dziuga" siera

e 50 g Cederas siera

e Nedaudz locinu

e 2 daivina/s kiploka

e [&d k miltu
PagatavoSana

1. Sagatavo produktus.

Sarivé kartupelus, sipolu, sierus, sasmalcina locinus, piespiez kiploku.

Pievieno miltus, olu, papildina ar pipariem un nedaudz sals.

Cep sakarsétas taukvielas, lidz zeltainam briinumam.

2
3
4. Visu kartigi samaisa.
5
6. Pasniedz ar mazsalitu lasi.
7

Otrs pasniegSanas veids ir ar apceptu anglu bekonu.



Viktorinas jautajumi

1. Nosauciet veseliga dzivesveida pamatprincipus!
2. Diena jaizdzer vismaz udens.
3. Uztura piramida sastav no staviem.

4. TreSaja stava atrodas

5. Izvelies veseligako dzerienu

1 2 3

6. Ko liksiet uz $kivja, lai varétu teikt, ka ta ir veseliga porcijal

7. Cik stundas ir veseligs miegs?

8. Nosauciet trTs veseligas izvéles!

7. PIELIKUMS. VIKTORINA

10. Nosauciet vienu faktus, kas notiek, ja més dzivojam neveseligi!



Galvojums

Es, Diana Cabija, apliecinu, ka darbs izstradats atbilstosi zinatniskas &tikas principiem.
Darba izmantota literatira u.c. avoti noraditi literatiras u.c. avotu saraksta. Dazada veida
informacijai (atzinam, citatiem, att€liem, tabulam u.c.), kas iegiita no minétajiem avotiem,

petnieciskaja darba un ta pielikumos noraditas atsauces.

Darba autore

Diana Cabija

(vards, uzvards) (paraksts)

Datums:




Izzina par aizstaveSanu
Bakalaura darbs izstradats

LU Pedagogijas, psihologijas un makslas fakultate

Ar savu parakstu apliecinu, ka pétijums veikts patstavigi

Darba autors

(vards, uzvards) (paraksts)

Rekomend@ju darbu aizstavesanai

Darba zinatniskais vaditajs

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

Bakalaura darbs aizstavets

parbaudijuma komisijas 2018. gada

sédg, prot. Nr. , Vert€jums

Valsts parbaudijuma komisijas priekssédetajs

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



