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levads

Cilveka vislielaka veértiba ir veseliba, kuras pamata ir veseligs uzturs, fiziskas
aktivitates un higiéna.

Ivans Melnikovs sava gramata raksta Sadi- "Pareizi noteikts uzturs no pirmajam
dzives dienam ir vissvarigakais nosacijums normalai bérna attistibai" (Melnikovs, 2012, 18).

Bérniem, jau no pirmas dienas kopa ar vecakiem tiek radinats &st ievérojot noteiktus
starplaikus, aktivi darboties atrodoties ara, dzert pietickami daudz Skidruma un ievérot
personigo higiénu.. Pirmsskola bérniem tiek macits par veseligu uzturu un dzivesveidu
kopuma, kas pozitivi ietekmg.

Sidnejas Sabiedribas veselibas skola, Medicinas un veselibas fakultate un Sidnejas
Universitate veica pétijjumu par veseliga dzivesveida ietekmi uz bérnu psihisko stavokli.
Pétijuma piedalijas bérni vecuma no 5-10 gadi, ka arT pusaudzi. Vecakiem tika jautats par
di€tu, fiziskajam aktivitateém un uzvedibu. Ka liecina pétijuma rezultati- “kas parada, ka tiem,
kuriem ir veseligs dzivesveids un veseligaks uzturs, ir mazaka iesp&ja piedzivot psihologiskas
griitibas. Bé€rniem un pusaudziem, kuri atbilda ieteikumiem bija ievérojams un konsekvents
ieguvums, kas liecina par labaku garigo veselibu. Uztura rezultati pusaudziem un bérniem bija
nedaudz atskirigi, un tie uzradija zinamas atSkiribas dazadu uztura paradumu ietekmé, tacu
liecina par ieguvumu, lai izpilditu vismaz dazus uztura ieteikumus. Veseliga dzivesveida
saglabasana var novérst psihologisku gritibu vai garigas veselibas problému rasanos bérniem
un pusaudziem”( Sidnejas Universitate, 2020).

Regina Doktore uztura specialiste uzskata ka - “Est ir nepiecieSams jebkura vecuma.
Sakumpunkts ir brokastis, kuram jabiit uzreiz péc piecelSanas, un tad intervals starp
€dienreizém ir 2-4 stundas” (Doktore, 2021, 68).

Pirmsskolas izglitibas iestadé bérni apgiist valodas prasmes — lasitprasmi, sazinas
valodu un rakstitprasmi, matematikas joma bérni apgist- skaitiSanu un salidzinasanu péc
dazadam pazimém. Sadi bérni tiek sagatavoti veiksmigam skolas gaitam. Autore uzskata ka
tik pat nopietni jamaca un javirza bérnus uz veseligu dzivesveidu, jo veseliba ir loti svariga
jebkuram cilvékam, par to liecina arT ieraksts likumdosSana.

“Bérnu tiesibu aizsardzibas likums” 4. panta ir noteikti mérki, lai aizsargatu b&rnu
tiesibas. Lai sasniegtu Sos mérkus 4. panta 4. punkts nosaka: ,,bérna orientaciju uz veseligu
dzivesveidu ka tautas izdzivoSanas objektivu priekSnosacijumu (B&érnu tiesibu aizsardzibas

likums, 1998 )”.

Saskana ar MK 2018. gada 21. novembra noteikumiem Nr.716 ,,Noteikumi par valsts
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pirmsskolas izglitibas vadlinijam un pirmsskolas izglitibas programmas paraugiem” 7.2
punkts nosaka: ,,Pirmsskolas izglitibas satura istenoSanas ,meérkis ir zinatkars, radoSs un
dzivespriecigs bérns, kas dzivo veseligi, drosi un aktivi, patstavigi darbojas, ieinteres&ti un ar
prieku macas, gustot pieredzi par sevi, citiem, apkart€jo pasauli un savstarp&jo mijiedarbibu
taja” (Ministru kabineta noteikumi Nr. 716, 2018) .

Darba autore pilniba piekrit augstak min€tajam, svarigi lai bérns dzivo veseligi, drosi
un aktivi, tad bérns biis sp&jigs darboties patstavigi un radosi, kas palidzes sagatavoties
turpmakam skolas gaitam un pieaugusSo dzivei turpmak. Stradajot pirmsskola darba autore var
apgalvot ka pirmsskola ievéro $os noteikumus, grupa ir ickartota ta lai bérni tur jutas drosi, ir
vieta kur bérni var aktivi kustéties, nepiecieSamie materiali ir dazadi, kas veicina b&rnos
radoSumu.

Darba autore uzskata ka pats svarigakais ir radit bérnos pozitivu pieredzi saistiba ar
fiziskam aktivitatém un veseligu &dinasanu, tad ar turpmak tie darbosies ar prieku un interesi.

Skola 2030 vadlinijas pirmsskolas izglitibas II posma bérniem ir paredz&ts bérnam
jaapgust Sadas prasmes- “ar prieku jaiesaistas fiziskajas aktivitates telpas un ara, zin ko
nozimé veseligi dzivot- lietot veseligu uzturu, ievérot dienas rezimu, gérbties atbilstosi laika
apstakliem, ikdiena regulari ievéro personigo higi€nu. Raksturot savas sajiitas un darbibas,
raksturot veseliga dzivesveida ieradumus. Saviem vardiem stasta ko gimené un bérnudarza
ikdiena dara, lai butu vesels un labi justos, cik svarigi ir ieverot tiribu, mazgat rokas “(VISC,
2020).

Teéma ir loti aktuala, jo misdienas bérni biezi sastopas ar globalam problémam-
mazkustigs dzivesveids, parmériga tehnologiju izmanto$ana un problémas ar veselibu, tostarp
palielinats svars. Bérni daudz laika pavada pirmsskola, tapéc pedagogu uzdevums ir sekot
lidzi tam lai bérni dienas laika ir labi pagdusi, kartigi izkust&jusies, un nedrikst aizmirst ar par
personigo higiénu. Loti liela méra bérni atkarto pieauguso uzvedibu, visvairak vecakus, tapec
svarigi lai pedagogs ir kustigs, aktivs un radoSs, vél biitu svarigi lai visa gimene dzivo
veseligi. Pirmsskolas iestades mérkis ir radit labveligus apstaklus, edinat veseligi, ikdiena
organizet fiziskas aktivitates , un sekot lidzi higi€nai. Protams, jasniedz zinaSanas par veseligu
dzivesveidu kopuma.

Kvalifikacijas darba temats: 4-5 gadus vecu bérnu veseliga dzivesveida izpratnes

veidoSana pirmsskolas izglitibas iestade

Pétijuma objekts: Pedagogiskais process pirmsskola
Pétijuma priekSmets: bérnu izpratnes veidosana par veseligu dzivesveidu
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Pétljuma merkis: Sniegt bérniem priekszinasanas par veseligu dzivesveidu, veidot
izpratni par veseligu dzivesveidu pirmskola
Pétijuma jautajums: Ka pirmsskolas iestadé veicinat bérnu izpratni par veseligu
dzivesveidu?
Pétljuma uzdevumi:
1. Veikt teoretiskas literatiiras analizi par veseligu dzivesveidu.
2. Raksturot 4-5 gadus vecu bérnu attistibas likumsakaribas.
3. Analiz&t bérna izpratni par veseligu dzivesveidu pedagogiskaja procesa.
4. Analizet petijuma rezultatus
5. lzstradat priekslikumus vecakiem un pedagogiem.
P&tijuma metodes:
e Teorétiskas metodes: literatiiras avotu analize.
e Empiriskas metodes: novéro$ana un pedagogiska izméginajumdarbiba.
e Datu statistiska analize.

Pétijuma baze: X pirmsskolas izglitibas iestades 15 bérni vecuma 4-5 gadi.



1. Veseligs dzivesveids un ta veicinasana pirmsskola

1.1. Veseliga dzivesveida jédziens

Veseliba - nenoveértéjama dabas davana ko sniedz mums jau no pirmajam dzives
dienam. Cilvékam loti svarigi ir So davanu saudz€t un pareizi riipeties par to. Veseliba ir
pilniga fiziska, gariga un sociala labklajiba, kad cilveks jiitas ne tikai fiziski stiprs un vesels,
bet art ir garigi tirs. To ietekmé Gidens, €diens, svaigs gaiss un, protams, veselibas apripe.
Veseliga dzivesveida aktualitate redzama visa pasaul€, katra valsts un pilséta censas atbalstit
cilvekus, lai katram dzive klutu veseligaka.

Irina un Dagmare sava gramata raksta ka- “Starp visiem vides faktoriem, kas ietekmé&
cilvéka organismu, vislielakais ipatsvars ir uzturam. Uzturs vajadzigs normalai cilveka
augSanai un attistibai, tas var butiski ietekm@t organisma spgjas pretoties slimibam, sekmét
organisma piemérosanos dazadam argjas vides parmainam, var ietekmé&t cilvéka radoso
aktivitati un miza ilgumu” (MiSkane, Brutane, 2004, 11).

Darba autore piekrit Irinas un Dagmares rakstitajam, uzturs tie$am ietekmé to ka
cilveks jiitas, un ar1 bérniem ir loti svarigi sanemt pareizu uzturu, tas lauj bernam biit aktivam
un kustigam. Tapéc jau pirmsskolas vecuma bérniem tiek pasniegtas zinasanas par veseligu
dzivesveidu, lai bérni nakotné biutu veseli.

Elizabete uzskata ka “Nepareiza zidaina un vecaka mazula &dinaSana sagatavo augsni
nakamajam sirds un asinsvadu, plausu un smadzenu, kaulu un locttavu slimibam” (Libere,
2006, 25).

Darba autore ir parliecinata ka macot bérnus jau no mazotnes par veselibu, iesp&jams,
tad bérni biis mazak paklauti dazadam slimibam.

Velta uzsver, ka “Bérna augSanas un attistibas gaitu liela méra nosaka gan iedzimtibas
faktori, gan apkart&ja vide. Liela nozime ir bérna uzturam un dienas rezimam” ( Golubina,
2007,123).

Darba autore uzskata ka iedzimtibu ietekm@&t nevar, toties apkartéjo vidi gan var, tapéc
uzmaniba ir javers tam ko mes €édam un ka dzivojam.

Protams, ne tikai no &diena ir atkarigs veselibas stavoklis. Lai veseliba biitu

pilnvertiga ir jaievero dazi pamatprincipi.



Veseliga dzivesveida pamata ir:
e sabalanséts uzturs;
e optimala fiziska aktivitate;
o veseligas kermena masas uzturéSana;
e briviba no atkaribu izraisoSo vielu lietoSanas;
e atpiitas rezima ievero$ana, t.sk. kvalitativa atplita miega;
e ripes par savu garigo veselibu (Slimibu profilakses un kontroles centrs, 24:03.2023)

Santa uztura specialiste apgalvo “Pavadit laiku svaigd gaisa un svaigo gaisu pec
iesp€jas biezak ielaist arT iekStelpas noteikti imunitatei nak par labu, jo parsvara virusiem
patik nevédinatas telpas. Un, protams, kustibas- jebkada veida — ir loti bitiskas labai
veselibai” (Grietina, 2021, 73).

Darba autore uzskata ka liela uzmaniba ir japievers ari higiénai. Ja cilvéki ievérotu
Sos principus tad veseliba kopuma bis labaka un cilvéka muzs, iespams, ilgaks. Bet
nepietiek ieverot tikai §is darbibas. Veseligam dzivesveidam ir savi pamatprincipi kuri bitu
jaievero péc iespejas biezak.

Slimibu profilakses un kontroles centrs sava materiala par roku mazgaSanas
nepiecieSamibu raksta $adi- “Pareizas roku mazgasanas kultiru ir svarigi apgiit jau bérna
vecuma, jo tieSi bérniba apgiitie veselibas paradumi saglabajas visas dzives garuma. Bérna
izpratnei un iemanam par roku higiénas ievéro$anu jasakas gimené un jaturpinas pirmsskolas
un talakaja izglitibas posma. Vecakiem, pirmsskolas izglitibas iestazu audzinatajiem,
sakumskolas izglitibas iestazu pedagogiem, un citiem cilvékiem, ar kuriem bé&rni ikdiena
saskaras, ir nepiecieSams izglitot bérnus par to, cik svariga ir roku higi€nas ieveroSana
veselibas uzturéSanai un slimibu profilaksei. Jau bérniba ir jaapgiist vispar&jie roku
mazgasanas principi, ieveérojot pareizu roku mazgasanas tehniku, riipigumu un padarot to par
neatnemamu ikdienas sastavdalu”(Slimibu profilakses un kontroles centrs, 2016,4).

Diplométa uztura specialiste Katrina sava gramata par veseligiem &Sanas paradumiem
ir izstradajusi ieteikumus-

“Desmit veseliga uztura likumi:

. Ediet daudzveidigi: mainiet partikas produktus, kombingjiet un lietojiet tos
pietickama daudzuma, izvé€loties uzturvielam bagatus produktus ar iesp&jami zemaku
energétisko vertibu.

o Lietojiet daudz graudaugu un kartupelu: pilngraudu produktos un kartupelos ir
maz tauku, bet daudz vitaminu, mineralvielu un skiedrvielu.

o Ediet daudz darzenus un auglus- ievérojot principu “Pieci ik dienu”.



o Katru dienu lietojiet pienu un piena produktus, vienreiz ned€la- zivis: galu,
desu un olas ar méru. Sajos partikas produktos ir augstvértigas uzturvielas, gala ir
mineralvielas un vitamini. Tom&r nedrikst lietot vairak par 300-600 g galas un desas nedela-
labak to vieta izveleties produktus ar pazeminatu tauku saturu, galvenokart piena
izstradajumus.

. Iespgjams mazak tauku un  treknu partikas produktu: taukos ir maz
neaizstajamo taukskabju un taukos $kistoSo vitaminu, bet tie dod daudz energijas. Izvélieties
augu ellas un taukus, nemot vera tajos sléptos taukus.

J Cukuru un sali ar méru: cukuru un sali saturoSus partikas produktus un
dzérienus lietojiet tikai retumis. Edieniem pievienojiet garSvielas un garSaugus; ja
nepiecieSams sals, lietojiet sali ar jodu un fluoru.

o Dzeriet daudz Skidruma.

o Gatavojiet &dienu saudzigi: produktus karsgjiet iespgjami atri un zema

temperatira, ar nelielu tidens un tauku piedevu.

o Atveliet laiku sev un izbaudiet &dienu: labi pagatavota maltite ari pareizi
janotiesa.
. Kontrolgjiet savu svaru un centieties daudz kustéties (vingrojiet 30-60 minttes

ik dienu) “(GritSneidere, 2014, 62).

Savukart programma Skola 2030 par veseligu uzturu raksta $adi- ,,Veseligs un
sabalanséts uzturs nav di€ta- tas ir dzivesveids. Veseligs uzturs nozimé &st dazadus partikas
produktus, kas nodrosSina cilvekam nepiecieSamas uzturvielas, neparsniedzot ieteicamo
ikdienas kaloriju daudzumu, to samérojot ar fiziskajam aktivitatém” (Skola 2030, 2020).

Savukart Inta lielu uzsvaru liek uz fiziskajam aktivitateém, $adi vipa raksta sava
gramata- “B@rna dabiskais stavoklis ir nepartraukti darbiba, kustiba, emocionalas rotalas.
Vinu nogurdina nevis aktiva darbiba, bet gan pasivas un vienveidigas kustibas, jo ta ir 18 vina
ieksgja bitiba visu laiku atklat ko jaunu, veidot kustibu pieredzi. Nepietiekama bérna fiziska
sagatavotiba var atsaukties uz vina uzvedibu, sp&ju kontrolét emocijas un uztvert jauno” (Bula
— Biteniece, Jansone, Piech, 2013, 16).

Laura un Dzoisa uzskata ka - “Optimals uzturs atbalsta augSanu, attistibu un labu
veselibu, nodro$inot pietickamu energiju un uzturvielas”(Stjuarte, Tompsone, 2015, 14) .

Darba autore piekrit Siem apgalvojumiem par uzturu, tomé&r nevar aizmirst ari par
citiem faktoriem, v&l viens svarigs faktors ir tidens lietoSana, kam rtipigi jaseko Iidzi, lai bérna
organismam pietiek visas sastavdalas normalai darbibai.

Sertific€ta uztura specialiste Olga uzsver ka “Pietickams @idens daudzums ir viens no

cilveka dzivibas un labas veselibas aspektiem, jo @idens, gluzi tapat ka gaiss, nepiecieSams
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dzivibas procesu uzturéSanai. TieSi tapec ir svarigi bernus jau no mazotnes radinat pie tira

tdens lietoSanas uztura” (Lubina, 29.07.2017, https://www.rimi.lv/padomi/veseliba/cik-

daudz-udens-katru-dienu-jaizdzer-bernam)

Darba autore piekrit Zaigas rakstitajam- “Nav svarigi, cik liclu porciju bérns aped.

Galvenais, lai vins to dara ar baudu ”(Strautmane, 2008, 24)

Atsaucoties uz iepriek$ rakstito darba autore nonaca pie $adiem secinajumiem- lai
bérns normali attistitos tam ir nepiecieSams veseligs uzturs, tas lauj bernam but aktivam un
piedalities dazadas rotalas un nodarbibas, ka ar1 veikt ikdienas darbus. Daudz fiziskas
aktivitates, labak svaiga gaisa, tas palidz be@ma kermenim attistities pareizi, stiprina
mugurkaulu un muskulus, kas pozitivi ietekmé bérna attistibu un sp&jas nakotng. Un, protams,
nevar aizmirst par higi€nu, riip€joties par tiribu un kartibu bérns biis mazak paklauts virusiem

un dazadam slimibam.

1.2 4-5 gadu veca berna attistibas raksturojums

Nav noslépums ka katrs bérns attistas individuali, tomér, sasniedzot 4-5 gadu vecumu
ir noteiktas lietas kas bérnam japrot lai tas varétu patstavigi darboties un pareizi attistities
turpmak.

Velta uzskata-“Mazbérna un pirmsskolas perioda (pirmajos septinos dzives gados)
beérns attistas loti strauji:

o Lidz 3 gadiem rit loti strauja smadzenu attistiba, intensiva vielu maina un ir
paatrinata sirds darbiba

o Ap 4 gadiem strauji veidojas galvas smadzenu nervu Skiedras (uztveres
impulsu vadosie celi” (Golubina, 2007,123).

Fillips, Marilins un Barbara apgalvo - ”Sasniedzot 4 gadu vecumu, bérns staiga
parliecino$i un vina gaita visnota] ir stabila. Ta ka ir attistijusies arT lidzsvara izjuta, berns var
nostavét uz pirkstgaliem, 1ekat uz vienas kajas, nokert un mest bumbu. Daudziem bé&rniem
Saja vecuma |oti patik spélét spéles, kuras nepiecieSams kaut ko mest vai kert. Savukart pec 5
gadu sasniegSanas bérnam tipiski ir attistitas praktiski visas lielo kustibu iemanas, tomer tas
arvien turpina pilnveidoties Iidz skolas vecumam” (Slee, Campbell, Spears, 2012, 418).

Darba autore piekrit So autoru rakstitajam, stradajot pirmsskola personigi tika noverots
ka bérni sasniedzot 4 gadu vecumu ir fiziski stabili, tie viegli izpilda sporta skolotajas
uzdevumus, labprat sp€l€ spéles un aktivi darbojas.

Sara uzsver- “Péc 5 gadu vecuma sasniegSanas bérnam tipiski ir attistitas praktiski

visas lielo kustibu iemanas, tom&r tas aizvien turpina pilnveidoties 1idz skolas vecumam.
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Pirmsskolas vecumposma nosléguma bérns spej braukt ar divriteni un dejot, ievérojot ritmu”
(Landy, 2009, 202).

Darba autore ir novérojusi, ka b&érni $aja vecuma prot ievérot noteiktu ritmu, tiem patik
dejot un piedalities dazados teatra uzvedumos. Liela dala jau prot braukt ar riteni, ko
demonstre atbraucot uz pirmsskolu patstavigi.

Savukart VISC sava informativaja materiala par b&rna attistibu 5 gadu vecuma raksta
Sadi: “Kustibu attistiba: lec un met kiilenus; Siipojas Siipol€s, rapjas; var nostaveét uz vienas
kajas vismaz 10 sekundes. Roku un pirkstu veikliba: péc parauga uzzime trisstiiri un citas
geometriskas figliras; var uzzimét cilvéku; var uzrakstit dazus drukatos burtus; sp&j patstavigi
apgerbties un nogérbties; &d, lietojot karoti, dakSinu un reiz€m ari nazi; ir apguvis tualetes
iemanas. Valoda: var atstastit dalu no stasta; spgj pateikt teikumu, kas sastav vairak neka no 5
vardiem; lieto nakotnes formu; var pastastit par savu gimeni; var pastastit stastu. Uztvere un
domasana: prot skaitit [idz 5; var pareizi nosaukt vismaz 4 krasas; izprot jédzienus: lielaks,
mazaks vairak, mazak; ir izpratne par ikdieniSkam lietam (tadam ka nauda, &diens, ierices).
Sociala attistiba: grib iepriecinat draugus; grib lidzinaties draugiem (biit tads ka vini); patik
dziedat, dejot un telot; izrada lielaku patstavibu (piem&ram, var patstavigi aiziet ciemos pie
kaiminiem). Emocionala attistiba: sp&j atskirt realitati no fantazijas; reiz€m prasigs, reizém
labprat sadarbojas” (VISC, 2018, 16).

Eriks un Karels ir parliecinats ka - “Spélesanas ir biitisks komponents bérna attistiba —
ta palidz izprast apkartgjo vidi, attista fantaziju un radoSumu, lauj apgiit problému risinasanas
stratégijas un veicina valodas attistibu” (Rubin, Smith, 2018, 1671).

Spéles ir pats svarigakais Saja vecuma, $adi uzskata ar1 darba autore. TieSi tapéc
pirmsskola visas nodarbibas tiek organizetas ka rotalas vai spéles, $adi bérniem ir vieglak
apgit jaunas zinaSanas un iemanas.

Ka minéts VISC informativaja materiala “Metodiskie ieteikumi pirmsskolas
macibu programu istenosana”- “Pirmsskolas periods (4—7 gadi) bérna personibas attistiba
ir pats nozimigakais. Saja perioda turpinds visu bérna organu attistiba. Kustibu koordinacija ir
pilnveidojusies, plaukstas muskulu attistiba un koordinacija lauj pareizi turét zimuli, sasiet
mezglu un veikt citas precizas darbibas. Turpinas bérna nervu sisteémas attistiba. 5—6 gadu
vecuma bérns pareizi izruna visas skanas. Saja laika attistas vina runa, strauji pieaug vardu
krajums. Beérns intensivi apgiist runas gramatiskas formas un jaunus, abstraktus jédzienus.
Notiek strauja intelektuala attistiba, attistas bé&rna domasana, iztele. Be€rna interese virzita uz
cilvéku attiecibu, lietu un paradibu izzinasanu, tadejadi attistot ari savus izzinas procesus.
Pieaug interese par citiem bérniem, tieksme sadarboties ar viniem, komunikacija ar

pieaugusajiem un vienaudZiem. Bérns cenSas realizét savu ,,Es” un nereti komunikacija ar
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citiem cilvékiem izmanto manipulacijas”(Metodisko ieteikumu izstrades darba grupa, 2016,
4).

Lidzigi uzskati ir Mirjamai - “Spélgjoties bérns aug un attistas visos veidos un
aspektos. Laimiga karta bérni piedzimst, apveltiti ar milzigu véléSanos spéléties, to zinot mes
varam palidz€t viniem augt, attistities un macities”’(Stoparde, 2011, 140).

Toties Zans uzskata ka “Vecuma no 2 lidz 7 gadiem ir strauja valodas attistiba un
simbolu izmanto$ana”( Pieazg, 1970, 61).

Praksé darba autore ir noverojusi, ka tieSi otra posma b&rniem visstraujak attistas
valoda, pirmsskola tiek maciti jauni vardi un nosaukumi kas turpmak noderés visas dzives
garuma, berniem jau ir sapraSana un ieprieks€ja pieredze un jaunas zinasanas tie apgiist atri.

Lidzigi uzskati ir arT Sandrai un Anikai, sava gramata vinas raksta- “Sasniedzot 3-5
gadu vecumu, berns sak veidot teikumus, lieto saiklus “bet ” un “tapec”, spgj atstastit nesenus
notikumus, uzdod daudz jautajumu”(Sebre, Miltuze, 2022, 165).

Guna par bérnu attistibu Saja vecuma raksta $adi- “4 gadu vecuma b&rnam japrot
nosaukt pamatkrasas, 5 gadu vecuma - jaatSkir vienas krasas nianses. PriekSmeta formu
uztvere- Bérns macas salidzinat viena priekSmeta IpaSibas ar citu priekSmetu pasibam.
Vispirms salidzina p&c dotajiem paraugiem, kuri sakuma ir ikdiena sastopami priekSmeti
(bumba, jumts v. c¢). Gritibas $aja perioda sagada tas, ka bérniem sapliist kopa priekSmeta
saturs un forma, vini nevar atceréties, ka tas ir, pieméram, trisstaris, tadé] saka - jumtins”
(Svence, 1999, 81).

Darba autore noveéroja stradajot ar bé&rniem $aja vecuma, bérniem tik tieSam dazreiz ir
gritibas ar nosaukumiem, tapéc bérni izmanto savadakus nosaukumus, tadus ar kuriem
sastopas ikdiena, iesp&jams, tadus vardus lieto gimeng.

Savukart Igors par bérnu attistibu Saja vecumposma raksta sadi- “Pirmsskolas vecuma
bérns savu "Es" telu veido no vairakiem racionaliem komponentiem, pieméram, kritiskak jau
verte savu uzvedibu, cik ta atbilstosa picauguso prasibam. Tomer arT $aja vecumposma bernu
pasvert€jumi parsvara ir nekritiski virspus€ji un optimistiski”’(Puskarevs, 2001, 70).

Darba autore piekrit Bassa uzskatam- ‘“NovecoSanas procesu var paatrinat vai
aizkavét atkariba no ta, ko un cik daudz més &édam. Citiem vardiem sakot, cilvéka vecums
sava zina ir atkarigs no ta, ka vin§ ed““(Kasts, 2018, 42).

Darba autore uzskata ka tiesam cilvéka dzives ilgums ir cieSi saistits ar uznemto
partiku un dzivesveidu kopuma. Jau ir pieradits ka €dot neveseligu partiku un reti kustoties
rodas dazada veselibas problémas, tas, protams, ictekmé veselibu un dzives ilgum. Liekais
svars un aptaukoSanas pasaulé klust par aizvien lielaku problému. Tik agrinas lieka svara un
aptaukoSanas problemas var nakotné izpausties ka dazadu organu sist€tmu slimibas,
aptaukosanas pieauguso vecuma, ka ar1 biezaki naves gadijumi.
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Tapéc, darba autore nonaca pie Sadiem secinajumiem- liela uzmaniba ir
dzivesveidam, jo atrak bérniem tiks pasniegta svariga informacija par veseligu dzivesveidu

,iesp&jams, nakotne bérnu veselibas stavoklis bus labaks.

1.3. Veseliga dzivesveida izpratnes veidoSana pirmsskola

Péc Skola2030 vadlinijam jau pirmsskolas vecuma bérniem sak macit par veseligu
dzivesveidu. 2. posma b&rniem ir sasniedzamais rezultats kas izklausas $adi- Ar prieku
iesaistas nodarbibas telpas un ara un veido veseliga dzivesveida ieradumus. Loti pareizi
ir jau no bérnibas macit un stastit bérniem par veselibas nozimigumu, lai augot tiem bitu
mazak veselibas problému.

Sasniedzamais rezultats: Ar prieku iesaistds nodarbibas telpas un ara un veido
veseliga dzivesveida ieradumu. Bérns So ir apguvis ja vin$ ar prieku iesaistas fiziskajas
aktivitates telpas un ara, stasta, ka veseligi dzivot nozimé lietot veseligu uzturu, ievéro dienas
rezimu, gérbjas atbilstosi laikapstakliem, regulari iesaistas fiziskajas aktivitat€s, macas ievérot
veseliga dzivesveida principus. Skolotajas uzdevums verbali veicinat bérnos interesi par $o
temu: piedavat dazadus att€lus un video, stastit par veseligu €dienu, radit un stastit par
situacijam kad veseligs dzivesveids netiek ievérots, praktiski Jaut bérnam aptaustit, pasmarzot,
pagarSot. Dazadi interaktivie materiali un didaktiskas spéles ar produktu bildém nostiprina
zinasanas par veseligu &dienu. Loti svarigi ir ieglitas zinaSanas saistit ar realiem notikumiem
un darbibam. Tas veido noturigas iemanas, kuras vin$ izmantos realaja dzivé.(Pirmsskolas

macibu programma, 2020, 81)

Vadlinijas rakstits- “B&rmam savukart japrot stastit, ka uztura jalieto daudzveidigs
uzturs (augli, darzeni, graudaugi, piena produkti). Japrot stastit par dienas rezimu: ka jaed
regulari, noteiktas &dienreiz€s, ka jagul diendusa un vakara laikus jaiet gulét. B&mam
jasaprot, ka atpiita ir svariga vina dzives sastavdala. Bérnam jaapgust jédzieni: ieradumi,
veseligs dzivesveids. Jasaprot savas sajutas gribas/negribas €st. Jazina nozime jédzieniem:
brokastis, pusdienas, launags, vakarinas, €stgriba. Jasaprot, kas ir zupa, putra, otrais €diens,
saldais &diens, sula, t€ja, limonade, saldumi, augli. Jazina, ka &diens var biit salds, sals, skabs,
rugts, stiprs, miksts, kraukskigs, karsts un auksts. Japrot &st, dzert, padzerties, nogarsot,

izgarSot. Ikdiena skolotajs pievér§ b&rna uzmanibu sajitam. Uzruna un jauta: Vai vélies
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padzerties? Ka tu vari zinat, ka nak miegs? Uzklausa un papildina bérna teikto- palidz
apkopot vina domas un secinajumus par — svaigs gaiss, udens, veseligs &diens, kustibas,
dienas rezims” (Pirmsskolas macibu programma, 2020, 31)

Balstoties un Skola2030 izstradatiem sasniedzamiem rezultatiem pedagogi sagatavo
informaciju par veseligu dzivesveidu un iepazistina bérnus ar to.

Darba autore uzskata ka liela nozime ir pedagogam, svarigi lai informacija berniem
tiek pasniegta interesanti, neuzspiesti. Jadod bérniem iespéja izteikt savu viedokli un pastastit
par ieprieks€jo pieredzi. Svarigi bérnus iepazistinat ar jauniem produktiem, laujot tos nogarsot
dazados veidos- spiezot sulas, pagatavojot dazadus salatus un smitijus. Fizisko aktivitaSu
daudzumam jabit atbilsto§i vecumposmam, par to riipgjas sporta skolotdja. Udenim jabut
brivi pieejamam lai bérns jebkura brid1 patstavigi varétu to izdarit.

Savukart VISC sava informativaja materiala par pedagogu raksta $adi- “Pedagogiskais
process ir ikdienas bérna dzive, ko organizé€ un vada pieauguSais. Tam janodroSina b&rna
maciSana un macisanas, audzinaSana un attistiba. Liela v&riba pedagogiskaja procesa
japievers bérna prata attistibai, saistot to ar pasa bérna aktivu darbibu. Bérnam jamacas pasam
verot apkart€jo pasauli, secinat, parvarét Skérslus, istenot savas vEélmes. PieauguSajiem ir
bérnam japalidz sekmé&t bérna sp&ju attistibu. Tacu §1 palidziba nedrikst noslapet bérna
patstavibu. Noteico$a vieta uz bérna attistibu virzita pedagogiska procesa organizacija ir
skolotaja darbibai, vina attiecibam ar bérnu un vina vecakiem. Sai darbibai vienlaikus jabiit
audzinoSai un izzinos$ai, tadai, kas attista berna domasanu. Loti nozimigs ir pedagoga paraugs,
vina cilvécigas 1paSibas un pozitiva attiecksme pret bérnu un vina vecakiem” (Metodisko
ieteikumu izstrades darba grupa, 2016, 12).

Pirmsskola b&rniem jauno informaciju pasniedz izmantojot dazadas didaktiskas spéles,
eksperimentus un digitalos materialus. Ka ar1 pedagogi sava darba izmanto dazadus uzskates
materialus- att€li, gramatas, zurnali, plakati, filmas un video.

Secinajuma darba autore grib uzsvert ka liela loma bérna attistiba ir pedagogam un
vid€ kura beérns aug. Tapéc pedagogam ir ripigi japlano nodarbibas un jaiekarto grupas telpa

ta, lai veicinatu bérnos interesi.
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2. Empirisks pétijums par veseligu dzivesveidu

2.1 Pétijjuma metodes

Darba autore sava pétijuma izvirzija jautajumu: Ka pirmsskolas izglitibas iestade
veicinat bérnu izpratni par veseligu dzivesveidu?

P&tijuma tika izmantotas vairakas metodes:

e novéroSana
e pedagogiska izméginajumdarbiba

Petfjums tika veikts 2023.gada aprila ménesi.

Pirma metode ir loti svariga un ta ir novéroSana, RSU So terminu skaidro $adi - “Datu
ieguves metode, kas lauj analiz&t socialo pasauli no argja skatitaja perspektivas, lai parbauditu
teorijas par paradibam un procesiem, pamatojoties uz to izpausmeém un izplatibu. AtSkiriba no
noveéroSanas ikdienas apstaklos pétnieciskd novéroSana ir koncentrétaka un sistematiskaka.
P&tniekam ir jadefin€, ko vin$ v€las noveérot un ka to fiksét ”(petniecibas terminu vardnica,

RSU, https://www.rsu.lv/petniecibas-terminu-vardnica/noverosana).

Ka otru metodi darba autore izmantoja pedagogisko izméginajumdarbibu, §1 termina
skaidrojumu darba autore atrada Kembrizas vardica- “Veids , ka sasniegt mérki vai atrisinat
problému , izméginot vairakas dazadas metodes un macoties no pielautajam

klidam”(Cambridge Dictionary, https://dictionary.cambridge.org/dictionary/english/trial-and-

error).

2.2. Petamas merkauditorijas raksturojums

Petijums tika organiz€ts 2023.gada aprila menesi. Noverojumi tika veikti X
pirmskolas izglitibas iestades 4-5 gadigaja grupina. Petijjuma piedalijas 15 bérni. Izglitibas
1,5 Iidz 6 gadiemro

Pirmsskolas izglitibas macibu satura apguvei tiek organiz€ts darbs péc 1 licencétas
izglitibas programmas: vispar€ja pirmsskolas izglitibas programma ( izglitibas programmas
kods 01011111). Pirmsskolas izglitibas iestade atrodas plasa, iezogota teritorija un ir izkartota
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divstavu eka. Ara teritorija iekartota bérnu vajadzibam. lestade ir interaktivais kabinets, kura
izvietota gudra tafele, ar kuras palidzibu bérniem ir vieglak apgiit jaunas témas. lestade ir
seSas grupas. Grupas telpas ir gaiSas un piemerotas bérna vajadzibam, pielagojas ta, lai katrs
var brivi darboties ar nepiecieSamajiem materialiem. Grupas iekartojums ir sadalits pa
centriem- dabaszinatnu, valodas, makslas un matematikas centri. Pie grupas sienam ir
izvietoti dazadi didaktiskie macibu materiali, uzskates materiali un spéles. Udens ir brivi
pieejams jebkuram bérnam. Grupa ir 15 bérni, 7 meitenes un 8 zéni. Bérnu vardi tika mainiti.

Markuss- Loti aktivs un zinatkars bérns. Labprat piedalas visas sporta aktivitates. Ir
zinaSanas par veseligiem produktiem. Ed visus pirmsskola piedavatos &dienus. Bez
atgadinajuma padzer tideni. levéro higiénu.

Teréze- Loti zinoSa un zinatkara. Pazis daudz partikas produktu. Ed gandriz visus
&dienus ko piedava pirmsskola, ir alergija uz riekstiem. Piedalas sporta nodarbibas kad ir labs
noskanojums. Ar atgadinajumu nomazga rokas un dzer tideni.

Anna- Loti jiitiga meitene, biezi raud ja kads no vienaudziem dara pari. Ir valodas
trauc€jumi, prot izrunat tikai dazus vardus. Pazist produktus, loti izvéliga €diena. Reti
piedalas sporta nodarbibas. Labprat mazga rokas un atgadina citiem. Udeni lieto maz, tikai
kad pedagogs atgadina.

Roberts- loti emocionals zéns, kritiski vérté klidas. Aktivs un draudzigs. Loti laba
apetite, &d visus &dienus ko piedava. Parzin produktus, bet labprat izvélas neveseligus. Loti
patik aktivi darboties. Dzer Gideni patstavigi bez atgadinajuma, bet rokas loti biezi aizmirst
nomazgat, pedagogam jaatgadina.

Marts- Nopietns puisis, reti izrada emocijas. Piedalas sporta nodarbiba tikai ja
ieinteresét. Ed tikai kartupelu &dienus un vistu. Ir griitibas ar roku mazgaSanu un tdens
dzerSanu.

Olvija- Atsauciga, centiga, un izpalidziga. Labprat piedalas visas nodarbibas. Patik
aktivi darboties. Pazist visus produktus. Patstavigi padzeras Gideni dienas laika un atgadina ar1
pargjiem, dazreiz aizmirst par roku mazgasanu.

Patricija- Aktiva un plapiga meitene. Loti daudz zin, bez grutibam atbild uz
jautajumiem. Ir izv€liga &diena. Putras negd. Prot nosaukt veseligus un neveseligus produktus.
Gimené ieveéro veseligu dzivesveidu. Ar lielu prieku iesaistas fiziskajas aktivitates, vienmer
mazga rokas un padzeras tideni.

Sofija- Skala un aktiva meitene, griiti nosédét uz vietas. Griti paveikt lidz galam
darbus. NegarSo zupas un salati. Visi produkti liekas veseligi. Reti apmeklg izglitibas iestadi,

tapec, neizrada interesi pret sporta nodarbibam. Ir jaatgadina par roku mazgasanu un tideni.
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Augusts- Gudrs un apkérigs puisis. Loti patstavigs. Centigi veic darbus. Ed visu bet
lenam, negarSo bieSu un kapostu salati. Ar nepacietibu gaida sporta nodarbibas, bez
atgadinajuma ieveéro higi€nu un padzer tdeni, biezi atgadina ari citiem bérniem.

Kristaps- Loti kluss, bet labsirdigs, patik palidz&t un ir loti atsaucigs. Pats jaunakais
bérns grupa. Vel macas biit patstavigs. Macas produktu nosaukumus, ir laba apetite. Labprat
&d visu kas ir bérnudarza &dienkarté. Patik sportot un aktivi darboties. Ar higi€nu un @idens
dzersanu vél jastrada, biezi jaatgadina.

Megija- Aktiva un plapiga. Ir veselibas problémas tapéc reti ir bérnudarza. Prot
nosaukt produktus. Ed visu ko pasniedz pirmsskola. Veselibas stavokla dgl nevar piedalities
visas sporta nodarbibas. Labprat ievero higiénu, ar atgadinajumu padzer tideni.

Timurs- Aktivs un cakls. Labprat darbojas makslas centra. Nav izvéligs €diena, &d
visu ko piedava pirmsskola. Biezi nevélas piedalities sporta nodarbibas, ir grutibas ar higiénu
un Gidens padzerSanu dienas laika.

Deivids- Kautrigs un loti atsaucigs, patik palidzét visiem. Pirmsskolu apmeklIé reti.
NegarSo paprika un sipoli, daudz dzer tideni, atgadina ar1 citiem to lietot. Ne vienmer ir
noskanojums sportot. Biezi aizmirst nomazgat rokas.

Paula- Loti aktiva, draudziga, bet loti spitiga. Patik palidzét. Izvéliga &diena. Ir
garastavokla cilveks, tapeéc, daZzreiz nevélas piedalities sporta nodarbibas. Pedagogam
jaatgadina par higiénu un tidens dzerSanu.

Jekabs- Aktivs un draudzigs. Griiti nosédet, ir grutibas ar darbu pabeigSanu. Ar lielu
prieku piedalas sporta nodarbibas. Gandriz need pirmsskola, nedzer ideni tikai péc pedagoga
atgadinajuma. Ir grutibas ar personigas higi€nas ievéroSanu.

Darba autore izstradaja verteésanas kriterijus lai noskaidrotu b&rnu izpratni par veseligu
dzivesveidu.

1.tabula. Veseliga dzivesveida izpratnes kritériji un radita;ji

Stasta par veseligu | Sacis apgit Turpina apgit Apguvis

dzivesveidu
Nosauc 1 vai Nosauc vismaz dazus Nosauc 3 un vairak veseliga
nenosauc vispar veseliga dzivesveida dzivesveida nosacijumus
veseliga dzivesveida nosacijumus
nosacijumus

Prot atskirt Sacis apgit Turpina apgut Apguvis

veseligus un

neveseligus Neprot atskirt Dazreiz sajauc veseligus Prot nosaukt un atskirt

produktus veseligus un un neveseligus produktus veseligus un neveseligus
neveseligus produktus produktus
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Ikdiena dzer
pietiekami daudz

Sacis apgiut

Turpina apgit

Apguvis

widens, prot
paskaidrot, kapec
tas nepiecieSams

Bez atgadinajuma
nedzer Gideni, neprot
pastastit, kapec tas
nepieciesams

Dazreiz padzer tideni bez
atgadinajuma , prot
pastastit, kapec tas
nepieciesams

Padzeras tideni bez
atgadinajuma, prot pastastit
kapéc tas nepiecieSams

Ikdiena ievéro
personigo higienu.

Sacis apgit

Turpina apgiit

Apguvis

Neievero personigo
higiénu, nesaprot
kapgc tas ir
nepieciesams

Biezi aizmirst par
personigo higiénu, tomer
prot paskaidrot kapec tas ir
nepieciesams.

Bez atgadinajuma ievero
personigo higiénu, prot
paskaidrot kapéc tas ir
nepiecie$ams, atgadina ar1
citiem.

Ar prieku iesaistas
fiziskajas

Sacis apgut

Turpina apgut

Apguvis

aktivitates telpas
un ara

Reti piedalas vai
atsakas iesaistities

fiziskajas aktivitates.

Dazreiz nepiedalas
fiziskajas aktivitates.

Vienmér ar prieku piedalas
fiziskajas aktivitates.

P&c Siem izstradatiem krit€rijiem un raditajiem tiks v€roti un verteti bérni pirmsskolas

izglitibas iestadé petijuma sakuma un beigas. P&tijuma sakuma darba autore novéroja bérnus

un ieguva $adus rezultatus, balstoties uz izstradatajiem krit€rijiem. Diagramma tiek

atspoguloti bérnu vardi un zinaSanu [tmenis kur “1” nozime sacis apgiit, “2” turpina apgiit un

“3” ir apguvis.
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1.attels. “Stasta par veseligu dzivesveidu”

Ka var redzet diagramma lielakai dalai bérnu ir vid€js zinaSanu Itmenis. Augstakais

limenis ir Patricijai, vina prot nosaukt 4 veseliga dzivesveida nosacTjumus- sportot, dzert
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tdeni, lietot mazak saldumu un mazgat rokas, 7 bérniem zinasanu limenis ir vidgjs, tie nosauc
vismaz 2 nosacijumus, pieméram, tidens dzerSana un sports. Un 7 b@rniem zinaSanas vél
jaapgust, tie prata nosaukt tikai vienu nosacijumu, visbiezaka atbilde bija “sports”. Ir b&rni

kam ir runas trauc&jumi tap€c tie nevar nosaukt, par€jie ieprieks nav dzird&jusi par tiem, tapec

Prot atskirt veseligus un neveseligus produktus
D |
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2.attels. “Prot atSkirt veseligus un neveseligus produktus”

P&c noveéroSanas darba autore ieguva $adus rezultatus- gandriz visiem bérniem
zinasanu [imenis ir vidgjs, tie ir 10 bérni. Visaugstako limeni jau pétijuma sakuma sasniedza
divas meitenes Olivija un Patricija, vinas bez aizkerSanas nosauc un atSkir veseligus un
neveseligus produktus, vél jaapgist atskirt produktus 3 bérniem, Marts saldumus uzskata par
veseligiem produktiem, savukart Jekabs tadus produktus ka brokoli un selerijas uzskata par

neveseligiem. Sofija reti apmekl€ pirmsskolu tapéc neparzin visus produktus.

Ikdiena dzer pietiekami daudz tdens, prot
paskaidrot, kapéc tas nepieciesams
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3.attels. “Ikdiena dzer pietieckami daudz Skidruma, prot paskaidrot, kapéc tas

nepiecieSams”
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Ka var redzét 9 bérni grupa lieto tdeni ar pedagoga atgadinajumu, 5 bérni lieto tdeni
patstavigi, un atgadina ar1 citiem, visi 5 prot paskaidrot kap&c tas nepiecieSams, Patricija
skaidro ka tidens nepiecieSams lai biitu spéks, bet Olivija stasta ka dzerot Gideni var atrak
izaugt. Toties Jekabs tideni gandriz nedzer, pat péc pedagoga uzaicinajuma reti kad dodas pie

tdens trauka.

lkdiena ievero personigo higienu
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4.attels. “Ikdiena ievero personigo higiénu”

Ka redzams attelotaja diagramma lielakai dalai bérnu ir vid€js limenis, tie parsvara
mazga rokas péc pedagoga atgadinajuma, 4 bérniem ir augsti raditaji, tie patstavigi mazga
rokas péc tualetes apmekl&uma, pastaigas, pirms €Sanas un pe€c nepiecieSamibas, bieZi
atgadina par to ari citiem bérniem, JEkabs un Deivids rokas mazga tikai pedagoga uzraudziba,

dazreiz atnak uz pirmsskolu ar nekemm@tiem matiem vai netiru apgerbu.

Ar prieku iesaistas fiziskajas aktivitatés telpas un
ara
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S.attéls. “Ar prieku iesaistas fiziskajas aktivitates telpas un ara”

21



Seit var redz&t ka bérniem patik aktivi darboties, 6 bérni no grupas jau pétijuma
sakuma uzrada augstu Itmeni, tie ar prieku gaida sporta nodarbibas un pastaigas, labprat spele
bumbu un dazadas spéles, pilda visus sporta skolotajas uzdevumus, 6 bérni piedalas
nodarbibas ja ir ieintereséti vai tiem ir labs garastavoklis, un 3 bérni gandriz nekad neizrada
interesi sporta nodarbibas un pastaigu laika, ka noverots tie reti piedalas sp€l€s, parasti izvélas

mierigas spéles, piem&ram, spelé smilskaste, darbojas ar kluc¢iem vai zZimé.

2.3 Pedagogiska procesa organizéSana

Darba autore lai veiksmigi sasniegtu p&tijuma mérki sagatavoja un iekartoja darba vidi
un izstradaja didaktiskos materialus par t€mu veseligs dzivesveids. Grupa ir izvietoti dazadi
macibu centri kuri bérniem ir brivi pieejami jebkura laika.

° Valodas centrs- ir vieta, kur bérni lasa, skatas bilzu gramatas, stasta citiem
bérniem par gramatas vai citos materialos redzamo, karto logiskas un savstarp&jas sakaribas
attélus un kartes, stasta notikumus, skatas vardu/attélu kartites. Seit atbilstosi aktudlai temai
tika izvietotas gramatas, pieméram “Kikas Mikas enciklop&dija. Iepazisti sevi un pasauli!”,
pievietotas att€lu kartinas ar nosaukumiem- ziepes, zobu suka, mazgat rokas, kemme, tirit
zobus, tdens, skriet, lekt, mest vél dazadi darbibas vardi un, protams, dazadi produkti veseligi
un neveseligi.

o Dabas zinibu centrs- atseviskas kast€s novieto auglus un darzenus kurus var
pétit izmantojot palielinamos stiklus. P&ta produktu 1pasibas- ka smarzo, kads p&c taustes un
garSas, kads izskatas iekSpusé. Centra atrodas zurnali un enciklopédijas par dabu. Centra var
audzet dazadus augus. Centra tikai izvietots mikroskops, bérni ar pedagoga palidzibu vargja
pétit dazadas ikdieniSkas lietas, parbaudot vai uz tiem ir mikrobi.

. Matematikas centrs-auglus un darzenus izmanto matematisko sp&ju attistiba,
skaita un salidzina p&c krasas lieluma vai formas, veido kopas no vairakiem priekSmetiem.
Spéle speli “Kur atrodas”, vaditajs (picaugusais vai bérns) nosauc kadu prickSmetu grupa un
pargjie nosauc kur tas atrodas izmantojot vardus “uz”, “zem”, “virs”, “aiz”, “blakus”.

o Makslas centrs- Seit bérni rado$i darbojas, izmanto daudzveidigus materialus,
glezno un veido darzenus un auglus no dazadiem materialiem, iepazist tuvak formas un
izskatu. Bérni zZimé to ko dienas laika darfjusi vai apguvusi. Seit tika izvietotas “Ziepina
krasojamas gramatas”, brivaja laika b&rni tas kraso un iepazistas ar noderigu informaciju par
roku higiénu. Ka ar1 bérni iemacijas “Ziepina” dziesmu. Tika izsp€letas dazadas situacijas.

Tika novaditas izglitojoSas nodarbibas par veseligu dzivesveidu ar mérki veicinat
bérnu izpratni.
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“Olimpiska diena”- aprila ménesi pirmsskola tika rikota “Olimpiska diena”, visas
iestades teritorija bija izvietotas dazadas stafetes kuras vargja iziet gan pusdienlaika gan
p&cpusdiena, bérniem bija iesp&ja izmeginat savas sp&jas Sadas stafets-

e “noker smaidu”- uz zalites novietoti apali smaidini ar metala cilpam, b&rniem tiek
iedotas “makSkeres” kur diega gala ir akis, bému uzdevums ir nokert smaidinu, katrai bérnu
grupai dotas 3 miniites, tad bérni mainas.

e “lekSana maisos”- uz bruga tika uzziméts starts un fini$s, bérni sadalas 2 komandas,
pie starta novietoti 2 lieli maisi, kuros bérnam jaiekapj un jamégina péc iesp€jas atrak lekt ar
maisu lidz finiSam.

e “kustiga bumba”- uz bruga tika izvietoti konusi, tiem apkart uzzimétas bultinas kuras
norada pa kuru pusi bumba ir jaripina, bérni atkal dalas 2 komandas un cenSas péc iesp€jas atrak
iziet Skersli.

e “kopa izdodas™- bérni dalas paros, paris panem 2 kokus starp kuriem saspieZ bumbu,
sadi beérniem jatiek 1idz finiSam, censoties bumbu nenogazt zeme.

e “vasaras hokejs”- uz zalites tika izvietoti nelieli vartini caur kuriem ar nijas palidzibu

bérni mégina bumbu stumt uz prieksu.

6.attéls. “Olimpiska diena”
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“Sulu spiesana”. ST nodarbiba bija rikota sadarbiba ar vecakiem kuri atnesa dazadus
auglus un darzenus. Pirmsskola sagadaja sulas spiedi. Pedagogs ar bérniem devas nomazgat
auglus un darzenus, katram tika vismaz viens auglis vai darzenis, péc tam pedagogs sagatavo
produktus lai var€tu no tiem izspiest sulas, bérni $aja laika panem katrs sev glaziti un apsézas
pie liela kop€ja galda. Pedagogs spiez sulas un ielej katram b&rnam glazité nedaudz sulas ko
pagarSot. BieSu un kartupelu sulas b&rniem negarsoja, Patricijai bieSu sula likas bezgarsiga,
toties Timuram ta likas salda, bet neviens no b&rniem papildporciju neprasija. Par kartupelu
sulu bérni izteicas $adi- “miltaina”, “sala”, “netira”. Viss vairak bérniem patika apelsinu un
abolu sula, interesanti ka bérnu viedoklis par abolu sulu bija pilnigi atSkirigs, dala teica ka
sula ir salda, dala atbildéja ka ta ir skaba. Burkanu sula iepatikas tikai daziem, Markuss
pateica-"burkani ir gar§igaki ja tos var pagrauzt”, bumbieru sula bérniem gar$oja, toties tiem
nepatika tas struktiira. Olivija par sulu izteicas $adi- “liekas ka taja ir drupacas”, 11dzigi teica
arT Augusts- “uz zobiem paliek kaut kadi gabalini”. Visas nodarbibas garuma bérni dalijas ar
savam sajutam, nodarbibas beigas bérni teica ka nodarbiba tiem loti patika, un tie labprat
atkartotu So pieredzi tikai ar jauniem produktiem.

Lai nostiprinatu bérnu izpratni par personigi higiénu tika rikots eksperiments “B&gosie
pipari”. Bija nepiecieSamas divas blodinas. Abas ielejam vienadu daudzumu tdens. Viena
bloda tidenim pievieno melno piparu, otra iemaisfjam krietnu daudzumu skidro roku ziepju.
Beérnus vienu péc otra aicinaja piedalities eksperimenta. Sakuma mércgja pirkstus virusainaja
tident (bloda ar pipariem). Tiklidz pirksti no Gidens tika izvilkti, tie aplipa ar pipariem, un
vargja redzet, cik vienkarsi var nokert mikrobus vai netirumus. Nakamreiz pirkstinus iemérc
ziepjuden, kur tos brivi pakustina, tad nem ara un atkal liek ieksa virusa jeb piparu tideni.
Pipari no pirkstiem, kas pirms tam bijusi ziepjudeni, atkapjas, bég prom un klat nelip. Tas
lieliski parada, ka baciliem tiras rocinas nepatik.

Vienu dienu pie bérniem uz pirmsskolu ierodas “Ziepins”, nodarbibas sakuma
“Ziepin$” iepazistas ar b&rniem, pec tam sak prasit be€rniem vai tie zina kas par cieminu ir
ieradies. Bérni priecigi kliedz- “Ja”, tad ciemins jauta bérniem vai tie zina kapéec tas ir atnacis.
Uz ko bérni atbild&ja $adi- “Tev bija garlaicigi”, “Tu mums gribi kaut ko iedod”, “Tu mums
kaut ko stastisi”. Tad “Ziepin$” saka stastit savu stastu par to ka vinam ir loti bail no
“Mikrobiem”, izstastija beriem ka mikrobi atrodas gandriz visur un ka no tiem var saslimt,
bérni jautaja par to ka lai cinas ar Siem “Mikrobiem”. Uz ko ciemin$ labprat atbildgja stastot
ka jarikojas lai Sie ne draugi mums netrauc€, uzsverot ka svarigi ir mazgat rokas un tirit
zobus, jaseko lidzi savam drébém un pie galda jauzvedas kartigi. Nodarbibas beigas “Ziepins”
atstdj beérniem krasojamas gramatas kuras tie var@s izmantot briva bridi, un kuras ir

atgadinajumi par to ka cinities ar “Mikrobiem”.
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P&éc “Ziepina” apmeklejuma darba autore papildinaja tualetes ar plakatu un atgadném
par roku mazgaSanu un zobu tiriSanu, kuras att€lots “Ziepins”, $adi atgadinot bérniem par

neparaso cieminu un svarigu misiju.
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7.attels. “Pareiza roku mazgasana”

Pie bernu skapiSiem tika pielikta neliela tabula, kura noradits bérna vards un brivs
laucin$ kur bérns paliek zvaigzniti katru reizi kad padzer tdeni, $adi bérni ir vairak motiveti
dzert ideni un dienas beigas bieZi apspriez sava starpa par to cik daudz katrs ir izdzeris dienas
laika. Sadi darbojoties var meginat bérnos veidot ieradumu dzert tdeni, kas labvéligi
atspogulosies un bérnu veselibu. Nodarbibu mérkis ir veicinat pozitivu pieredzi, kas balstita
uz ikdieniskam lietam. Vérojot bérnu darbibas var novertét bérnu zinasanu un prasmju limeni.

Vel bérni apmekl€ interaktivo kabinetu kur darbojas ar gudro tafeli. Beérni iepazistas ar
veseligiem un neveseligiem produktiem, spélé dazadas spéles saistiba ar tematu. Un, protams,
skatas dazadas filminas un video. B&rni kopa ar pedagogu kopa skatas filminu par higiénu ko
izstradaja Slimibu profilakses un kontroles centrs- “Par Janca punci un tiram rokam”. P&c
filminas noskatiSanas pedagogs uzdod dazadus jautajumus, pieméram, “Par ko mums stasta §1
filma?”, “Kapeéc Jancim sap&ja veders?”, “Ka mikrobs nokluva Janc¢a punci?”, “Kad ir
jamazga rokas?” un vél daudz citus ar t€mu saistitus jautajumus.

Markuss, stasta ka So filminu ir redz€jis ar mammu uz zina ka rokas jamazga ar
ziepém. Olivija atbildot uz jautajumu- “kad ir jamazga rokas” stasta- “rokas jamazga pirms
€Sanas, péc tualetes, péc sp€léSanas, pec pieskarSanas dzivniekiem, péc SkaudiSanas vai
kleposanas. Pedagogs jauta bérniem- “kapéc Jancim sapg&ja puncis” uz ko Paula atbildgja $adi-
“vinam bija netiras rokas un sliktie mikrobi tika vinam védera”, savukart Jekabs uzskata-

”Jancis bija slinks un vinam nepatika mazgaties. Augusts peéc filmas noskatiSanas uznémas
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atbildibu sekot lidzi tam lai visi b&rni nomazga rokas p€c pastaigas un pirms &Sanas.

”https://www.youtube.com/watch?v=vDIFPEoCnR0).

Pastaigas, protams, ari ir fiziska aktivitate, tapeéc b&rni ar pedagogu un pedagoga
paliga palidzibu devas pastaiga Iidz Jelgavas “Alnim”. Beérni uzvilka atstarojoSas vestes,
sadalijas paros un devas ara. Nonakot [idz “Alnim” b&rniem bija nedaudz briva laika lai
apskatitu skulptiiru un netalu guloSo dizozolu, kura iegravéti dazadi Jelgavas slaveni apskates
objekti.

8.attels. “Pastaiga pie alna”

P&c novaditam nodarbibam darba autore novéroja, ka beérni vairak iesaistas fiziskajas
aktivitatés, ar prieku darbojas sporta nodarbibas. Bérni daudz biezak atceras par tidens

dzerSanu, pedagogam retak ir jaatgadina par roku un zobu mazgasanu.
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https://www.youtube.com/watch?v=vDlFPEoCnRo

2.4 Petijjuma rezultati

Nodarbibu laika un arT p&c tam bérni tika veroti un vertéti pec iepriek§ min&tiem
kriterijiem. Un pétijuma beigas Sie rezultati mainijas.

Stasta par veseligu dzivesveidu
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9.attels. “Stasta par veseligu dzivesveidu”

P&c novaditam nodarbibam un sarunam ar berniem var redzét ka bérnu zinasanu
Itmenis ir krasi mainijies un labako pusi. Ka var redzet pétijuma beigas 8 b&rni prot nosaukt
vismaz 4 veseliga dzivesveida nosacijumus, bérni nosauc tadus nosacijumus ka- roku un zobu
tiriba, Udens dzerSana, mazak saldumus un, protams, sports. 7 b&rni nosauc 2 vai 3
nosacijumus, iesp&jams, tapéc ka nodarbibu laika nebija uzmanigi klausijusies, un pats

lielakais gandarijums ka zems ltmenis vairs nav nevienam bérnam.

Prot atskirt veseligus un neveseligus produktus
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10.attels. “Prot atsSkirt veseligus un neveseligus produktus”
P&c attelotas diagrammas var redzet ka Saja krit€rija bérnu izaugsme ir loti redzama.
Lielaka dala b&rnu ir sasniegusi augstako veért€jumu, tie bez aizkerSanas atSkir un nosauc
veseligus un neveseligus produktus. Marts un Sofija saglaba vidéju Iimeni, Sofijai ir runas

trauc€jumi, tapéc, vinai ir griiti nosaukt produktus, tomér ja pedagogs paliidz bérnu noradit uz
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veseligiem produktiem vina to prot. Savukart Marts ir neuzmanigs nodarbibu laika, biezi

neklausas taja ko stasta vai rada pedagogs, iesp&jams, tapec vina limenis nav mainijies.

lkdiena dzer pietiekami daudz udens, prot
paskaidrot, kapéc tas nepiecieSams
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11.attels. “Ikdiena dzer pietickami daudz udens, prot paskaidrot, kapéc tas
nepiecieSams”

Savukart kritérija par tidens dzerSanu tik krasas izmainas nav, priec€ ka visi ir sakusi
dzert ideni vismaz péc vienaudZu vai pedagoga atgadinajumu, 5 bérniem $is atgadinajums vél
jo projam ir nepiecieSams, bet petijuma beigas jau 10 bérni ir pilnigi patstavigi Sajas darbibas.
Klat ir siltais laiks un b&rniem uz pirmsskolu I1dzi ir idens pudeles, darba autori parsteidza tas

ka bérni pasi paliidz uzpildit pudelites, péc pastaigas, lai ejot ara vakara tiem biitu ko

3&

padzerties. Un arT $aja krit€rija nav neviens bérns ar Iimeni “zems”.

Ikdiena ievero personigo higiénu
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12.attels. “Ikdiena ievero personigo higienu”
Ka redzams diagramma, higi€nas jautajuma izmainas ir nedaudz mazakas neka
ieprieksgjos krite€rijos. Vel joprojam 6 b&rniem ir nepiecieSams atgadinajums, iesp&jams, pie
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vainas ir slinkums lieku reizi slapinat un mazgat rokas, tiem primari ir atgriezties péc iespéjas
atrak atpakal spele. Gribetu atzimét ka Jekabs, kuram ieprieks bija jastav klat lai tas nomazga
rokas, tagad to dara patstavigi, protams, dazreiz pedagogam ir jaatgadina, bet tas tapat ir labs
rezultats. Toties 9 bérni pasi bez atgadinajuma, ieskatoties dazados uzskates materialos dara

to ripigi un mudina ar1 perejos.

Ar prieku iesaistas fiziskajas aktivitates telpas un
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13.attels. “Ar prieku iesaistas fiziskajas aktivitates telpa un ara”

Viss lielakas izmainas bija pamanitas péc “Olimpiskas dienas”, bérni saprata ka ara
pavadit laiku var dazadi un loti interesanti. P&tTjjuma beigas 11 bérni ar nepacietibu gaida
pastaigas un sporta nodarbibas. P&c pedagoga aicindjuma sakartot darba vietas lai varétu
doties lauka, berni nekavgjoties visu sakarto un draudzigi sastajoties rinda apmeklé tualeti.
ASi sagérbjas un raitiem soliem dodas un laukumu vai nodarbibu. Megija un Sofija vél
joprojam piedalas aktivitate€s kad ir laba noskanojuma. Toties Annai turpinas veselibas

problémas, tap&c, ne visas spelés un aktivitates vina var piedalities.
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Secinajumi

Analizgjot teorétisko dalu autore nonaca pie secinajuma ka: veseligs dzivesveids ir ne
tikai partika, bet ar fiziskas aktivitates, higi€na un tdens lietosana. Ieverojot visus veseliga
dzivesveida nosacijumus bérns attistas pareizi, ir morali un fiziski stiprs. Veselibu ietekmé ari
iedzimtiba, dazos gadijumos to var korigét ar veseligu dzivesveidu. Un, protams, cilvéka
organismam loti nepiecieSama savlaiciga un pareiza veselibas apriipe. Jaseko lidzi savam un
sava beérna veselibas stavoklim un pie pirmajiem slimibas simptomiem javérSas péc
palidzibas.

Analiz€jot empirisko dalu autore nonaca pie $adiem secinajumiem: b&rniem jau
pétijuma sakuma bija zinaSanas par veseligu un neveseligu partiku. Bérni ir atvérti jaunai
informacijai un jaunai pieredzei. P& sarunas ar b&rniem par fidens nepiecieSamibu, tie bez
atgadinajuma pasi to saka lietot biezak neka ierasts. Péc “Ziepina” apmekl&juma bérni lielu
uzmanibu pieverS personigai higiénai. Piesaistot jaunai témai kadu varoni bérniem rodas
lielaka interese un uzmanibas noturigums. “Olimpiskas dienas” un pastaigas svaiga gaisa
veido beérnos pozitivas sajiitas, kas labveligi ietekmé attieksmi pret sportu un fiziskam
aktivitatem.

Visu So apkopojot var apgalvot ka cilveki ir sakuSi pievérs uzmanibu veseligam
dzivesveidam. Tas ka bérniem jau pirmsskola sak macit un stastit par veseligu dzivesveidu
noteikti atmaksasies nakotn€. Bérni pirmsskola pavada daudz laika, tap&c nepiecieSams lai
pedagogi sekotu Iidzi visam iepriek§ minétam lietam.

Pétijuma beigas darba autore var apgalvot ka ir atradusi atbildi un pétijuma jautajumu.
Veicinat bérnu izpratni par veseligu dzivesveidu pirmsskola var sniedzot berniem informaciju,
caur gramatam un bildém, digitali- radot bériem macibu filmas. Un viens no svarigakiem
veidiem ka veicinat izpratni ir pieredze un piemérs. Bérni no pieaugusSiem cilvékiem nem
pieméru, tapéc, pedagogam jabiit pieméram, paSam aktivi jakustas, jadzer daudz tdens, un

jaseko Iidzi personigai higiénai.

30



Priekslikumi

Nemot véra to ka bérns nak no gimenes, svarigi lai p&c iesp&jas liclaka gimenes dala
ievero Sos veseliga dzivesveida pamatprincipus.

Priekslikumi vecakiem: biitu vértigi piedalities dazados seminaros, lai tie biitu zinosi
tada t€ma ka- veseligs dzivesveids. Maltiti gatavot kopa. Doties pastaigas un pargajienos.
Vecakiem bitu japiedalas dazados pirmsskolas organiz€tos pasakumos, piemeram,
Martindiena un Mikeldiena, Gimenes diena un Olimpiska diena. DzimSanas dienas cienasta
sagadat auglus nevis saldumus. Gimeng lietot vairak tideni, kas labvéligi ietekmé ne tikai
beérnu veselibu, bet arT piecauguso. Lielaka uzmaniba japiever§ personigai higi€nai, $adi
veidojot bérnos ieradumus, kas pozitivi ietekmé veselibas stavokli.

Priekslikumi pedagogiem: pedagogam jaizmanto interesanta un b&rniem saistoSa
informacija. Tad nodarbibas biitu veiksmigakas, jo visi bérni biitu ieinteres€ti darboties.
Uzskates materialiem jabut pieejamam bérnam, lai jebkura bridi bérns var pieiet un
apskatities, pataustit vai pasmarzot. lespgjams, varétu organizet tadas dienas kad vecaki kopa
ar savu bérnu pirmsskola gatavo kadu veseligu &dienu, vai piedalas dazadas stafetés. Tad

stiprinatu savstarpg&jas attiecibas un veicinatu bérnu pareizu domasanu.
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