LATVIJAS UNIVERSITATE
PEDAGOGIJAS, PSIHOLOGIJAS UN MAKSLAS FAKULTATE
PEDAGOGIJAS NODALA

KUSTIBU ROTALAS NOZIME 4-5 GADUS VECU
BERNU STAJAS ATTISTIBAI

KVALIFIKACIJAS DARBS

Autors: Laura Repecko
Stud. Apl. 1113063

Darba vaditajs:
pétniece, Dr. paed. Erika Vugule

RIGA
2015



ANOTACIJA
Kvalifikacijas darba nosaukums: Kustibu rotalas nozime 4-5 gadus vecu bérnu stajas
attistibai
Darba autors: Laura Repecko
Darba zinatniskais vaditajs: Dr. paed. Erika Vugule
Darba saturs: 49 Ipp, 5 attéli, 20 literattiras un avotu vienibas
Pétijuma merkis: Izpétit kustibu rotalas nozimi stajas veidoSanas procesa 4-5 gadus veciem
bérniem.
Pétijuma jautajums: Vai kustibu rotala ir efektivakais Iidzeklis 4-5 gadus veciem bérniem
stajas veidoSanai pirmsskola?
Darba teorétiska un praktiska dala : P&tfjuma teorétiska dala balstas uz dazadu autoru
atzindm ( Bunina A., Jansone R., Bula- Biteniece I., Jankelévica J. u.c.) par bérna stajas
attistibu, iespgjamam problémam un to veidoSanos. Teorétiski (Dravniece 1., Dzintere D.,
Stangaine I. u.c.) sniegta rotalu klasifikacija un analiz€ta kustibu rotalas nozime bérna stajas
attistiba.

P&ttjuma praktiskaja dala, aptaujajot fizioterapeiti (Giga L., Sproge A.), gimenes arsti
(Fridmane S.) un pirmsskolas izglitibas pedagogi, uzmaniba tika pieversta dazadiem
praktiskiem un profilaktiskiem stajas veidoSanas uzdevumiem, tai skaita, kustibu rotalu kopas
izveidi- sporta nodarbibai, kuru ekspert&ja pirmsskolas izglitibas pedagoge (Kilina S.).
Atslégvardi: kustibu rotalas nozime, 4-5 gadus vecu bérnu psihofiziologiska attistiba, bérnu

stajas veidoSanas.



ANNOTATION

Qualification paper thesis: The purpose of the movement play for posture development of 4-
5 year old children

Author of the qualification paper: Laura Repecko

Supervisor: PedD. Erika Vugule

Paper contents: 49pages, 5 images, 20 amount literature and other sources cited

Research objective: To study the purpose of the movement play in posture development for
4-5 year old children.

Research question: Is the movement play the most effective way how to develop posture of
4-5 year old children?

Theoretical and practical part of the paper: The theoretical part of the research is based on
opinions of various authors ( Bunina A., Jansone R., Bula- Biteniece 1., Jankelévica J., et al.)
on children’s posture development, potential issues and the reasons why and how issues
occur. The theoretical part also contains (Dravniece I., Dzintere D., Stangaine I., et al.) the
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IEVADS

Kvalifikacijas darba té€mas izv€li noteica sabiedriba ve€rojamais mazkustigais
dzivesveids, kur§ atspogulojas b&rna stajas problémas jau pirmsskolas vecuma. Laika, kad
misu bérni ir attistibas perioda, lielu uzmanibu més pieveérSam tiesi vinu veselibai un ka viens
no butiskiem raditajiem ir bérna staja. Labai, pareizai stajai ir ne tikai estStiska, bet arl
fiziologiska nozime- ta rada labvéligus apstak]us iek$&jo organu darbibai. Diemz&l musdienas
loti lielai dalai bérnu stajas problémas veérojamas jau pirmsskolas vecuma, tapec svarigi tam
pieverst uzmanibu péc iesp&jas savlaicigak.

Staja var liecinat ari par vaju muskulatiiru, nogurumu, slimibu, ta¢u dazreiz ari par
nevélamam rakstura iezimém— bailigumu, parmeérigu kautribu, neveiklibu. Lai bérna staju
uzlabotu, ir javeic dazadi profilakses pasakumi, svarigi, lai So bérna veselibas jautajumu
risinatu sadarbiba— vecaki un pirmsskolas izglitibas skolotaji, kas ikdiena nodarbojas ar
bérniem. Ipasi pirmsskola vajadzetu piedomat par to, ka sekmét fizisko aktivitati, kas ir viens
no noteicosajiem faktoriem stajas attistibai. Lai So problému risinatu, ta pirmsskola vispirms
ir jaaktualiz€ un jaizdala optimalais un efektivakais risinajums katra skolotaja pedagogiskaja
prakse.

Tapéc petijuma praktiskaja dala autore konsult&joties ar fizioterapeitiem, gimenes arsti
un pirmsskolas izglitibas pedagogiem fokus€é uzmanibu uz dazadiem profilaktiskajiem stajas
veidoSanas uzdevumiem, tai skaita kustibu rotalu kopas izveidi.

Pétijjuma mérkis: Izpétit kustibu rotalas nozimi stajas veidoSanas procesa 4-5 gadus
veciem bérniem.

Pétijuma objekts: bérnu stajas korekcijas process pirmsskola.

Pétijuma priekSmets: kustibu rotalas.

Pétijuma jautajums: Vai kustibu rotala ir efektivakais Iidzeklis 4-5 gadus veciem
bérniem stajas veidoSanai pirmsskola?

Pétijuma uzdevumi:

1. Veikt pedagogiskas, psihologiskas un mediciniskas literattiras un avotu analizi.
2. Raksturot 4-5 gadus vecu bérnu psihofiziologisko  attistibu,
akcentgjot uzmanibu uz bérna stajas attistibas procesu.

3. Analizét kustibu rotalas biittbu un nozimi bérna fiziskas attistibas
procesa.

4. Fokusét uzmanibu uz dazadiem profilaktiskajiem stajas veidoSanas
uzdevumiem, tai skaita kustibas rotalu kopas izveidi sporta nodarbibam.

Pétijjuma metodes: Teorctiskas literatliras atlase un analize, anketéSana, intervijas.

5



1. BERNU STAJAS VEIDOSANAS PIRMSSKOLA

1.1. Staja un tas veidoSanas process

Ar stajas problemam meés esam saskaruSies visi un tas ir bijis aktuali visos laikos.
Ikviens no mums bérniba ir bijis pie arstiem, lai parbauditu savu staju.

»Latvija bérnu un pusaudzu vidi ir plasi izplatiti stajas traucgjumi. 2005.Gada no
Sporta medicinas valsts agentiira parbauditiem 17330 b&rniem un pusaudziem 89,8%
gadijumos tika diagnosticéta nepareiza staja. Situacija ar gadiem pasliktinas un aizvien vairak
bérniem un pusaudZiem nepiecieSama stajas korekcija” (19).

Isuma par to, kas ir staja un kas ir pareiza staja. Teorijas literatiira ir teikts, ka staja ir
ierasta kermena poza nepiespiesti stavoSam cilvékam, kuru vig§ ienem bez liekas muskulu
piepiiles jeb lidzsvara stavoklis starp kermena muskulu spekiem un zemes gravitacijas speku,
bet pareiza stdjatiek defin€ta ka muskulu un skeleta lidzsvarots stavoklis, kas pasarga
kermena segmentus un locitavas no parslodzes, mikrotraumatisma un degenerativi distrofisku
parmainu raSanas, ta nodroSinot optimalu muskulu darbu un maksimalu komfortu kriiSu
kurvja un védera dobuma organiem (19).

Aplikojot valsts izglitibas centra majaslapu, var izlasit rakstu, kas noderés gan bérnu
vecakiem, gan pirmsskolas skolotajiem. Tur ir minéts, ka vesela bérna staja ir stalta, galva
vertikali, véders nedaudz ievilkts, normali saglabati mugurkaula fiziologiskie izliekumi.
Savukart slikta staja liecina par vaju muskulatiiru, nogurumu, slimibu, dazreiz par nevélamam
rakstura iezim&€m — bailigumu, parmérigu kautribu, neveiklibu. Labai, pareizai stajai ir ne tikai
estétiska, bet ari fiziologiska nozime — ta rada labvéligus apstaklus iek$&jo organu darbibai.
Pirmsskolas un sakumskolas pedagogiem ir iesp&jams novertét beérnu kustibu un balsta
sistémas statisko pozu — staju, apskati veicot no trim skatupunktiem, no priekSpuses, no
saniem, no aizmugures. Veicot apskati no priekSpuses, vérojama simetriska b&rna poza —
galva tiek turta taisni, abi pleci viena augstuma, iegurnis simetrisks, kajas vienada garuma,
pielaujama neliela kaju O vai X veida deformacija. Veicot apskati no saniem, vérojamas ciesi
nepiegulosas “sparnveida” lapstinas, védera dobuma prieksgja siena nedaudz izvirzita uz
priekSu, salidzinot ar kraSu kurvi. Veicot apskati no aizmugures, vérojama simetriska b&rna
poza — galva tiek tur€ta taisni, abas lapstinas viena augstuma, vienada attaluma no
mugurkaula (9,11.1pp.).

Stajas veidosanai izmantojami loti daudz dazadu vingrojumu. ,,VingroSana, vispusigs
fiziskais darbs un rotalas, kas saistitas ar kustibam, ir vieni no svarigakajiem lidzekliem, lai

bérns izaugtu vesels. Vecakiem un audzinatajiem japrot pareizi izv€leties un prasmigi
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pielietot dazadus vingrojumus un rotalas savu bérnu vispusigai attistibai”, sava darba raksta J.
Jankelevica (2,34.1pp.).

Fiziologiskie izliekumi: Lai izvairitos no stajas deformacijas, kas paradijusies ir dazi
ieteikumi ka to var iev€rot un ka no tas peéc iesp&jas atrak izarsteét. Var ieverot dazadus
simptomus, kas liecina par nepareizu staju un tapeéc var veikt vingrojumus, kas palidzes (11).

Naagu zhiekumu raiands bérman
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1.1.att., Mugurkaula izliekumu rasanas daiﬁd’os vecumposmos (11).

Nepareizai stajai izSkir vairakus veidus:

Stajas traucgjumi sagitalaja plakné- vertikala plakne, kas tiek vilkta perpendikulari
frontalajai plaknei. Sagitala plakne tiek vilkta no priekSpuses uz mugurpusi. Stajas trauc€jumi
sagitalaja plakné- sakumpusi staja (palielinata kakla lordoze un samazinata jostas lordoze)
kifotiska staja (palielinatas abas lordozes un stipri izvirzita krits kifoze) lordotiska staja

(palielinata jostas lordoze un samazinata kakla lordoze), iztaisnota staja (11).
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1.2.att., Nepareizas stajas paraugi sagitalaja plakné (11).

o
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Stajas traucjumi frontalaja plakné- vertikala plakne, kura tiek vilkta paraléli pierei.
Sadala cilvéka kermeni divas dalas. Uz priekSpusi no frontalas plaknes virziens tiek saukts ka
prieks$&jais virziens, vai centralais virziens. Stajas trauc&jumi frontalaja plakné- mugurkaula
vai ta dalJu novirzes no vertikales (mugurkaula nenoturigas novirzes no vertikales, kas izzud

gulus vai karajoties izzud), skolioze (noturigas novirzes mugurkaula, kas saistiti ar
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deformaciju mugurkaula vai ta atseviskas dalas, skoliozes pazime ir ta, ka tiek noveérota

mugurkaula skriemelu sagrieSanas vienam pret otru un ap savu asi) (11).
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1.3.att., Nepareizas stajas paraugi frontalaja plakné (11).

Stajas trauc€jumu rasSanas iemesli var iedalit endogénos (ieks€jie):

nepilniga muskulu sist€mas attistiba un nesimetriska saliecejmuskulu attistiba,
traucgjumi centru darbiba, kas atbildigi par muskulu darbibu un tonusus,

novirzes kaulu uzbiives attistiba, ierobezota locitavu kustiba, nesimetriska
mugurkaula skriemelu disku un saistaudu aparata attistiba, trauc&jumi vai vaja
kustibu koordinacijas attistiba.

endokrinas sist€mas trauc€jumi, kas var novest pie kaulu un skeleta kopuma
“mikstinasanas”

un eksogénos (argjie) faktoros:

Nepamatota augosa organisma kustibu aktivitates ierobezoSana,

atbilstosu higi€nisko normu trilkums majas, pirmsskolas izglitibas iestade.
Vingrojumi stajai:

pie spogula

ity S ofka —la
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1.4.att. Vingrojuma paraugi pie spogula, kas palidz pareizai stajas veido$anai (11).



e pie vertikalas virsmas
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1.5.att. Vingrojuma paraugi pareizas stajas veidoSanai pie vertikalas virsmas (11).

L

1.2. Bérna fizisko aktivitaSu sekmeSana

Fiziska attistiba ir tikpat butiska cilvéka psihologijas izpratnei ka personibas vali
izzinas attistiba, jo visi esam biologiskas bltnes un musu anatomiski fiziologiska attistiba
biezi vien tiesi proporcionali ietekme personibas izmainas un attistibu. Fiziska attistiba sakas
ar embrionalo stadiju un ietver organisma fiziologiskas, sensoras un kustibu funkcijas. Jau
treSaja grutniecibas ménesi auglis sak kustéties. Septitaja ménesi paradas reflektoriskas
kustiba- ziSana, reakcija uz skalu troksni, pieskarienu un citas. Bérnam piedzimstot, sensoras
sistémas ir gatavas pildit savas funkcijas, kaut gan to darbibas rezultats vél neatbilst pieaugusa
cilvéka sajutam (15, 20.Ipp.).

Bérna veselibas saglabasanai nepiecieSams radit apstaklus, kuri nodrosina maksimalu
kustibu aktivitati. Kustiba ir viena no misu organisma iedzimtam nepiecieSamibam. Par to
vislabak parliecinaties, paveérojot mazus bérnus. Vesels bérns visu laiku atrodas kustiba. Pat
bridi, kad bérns veéro un uzklausa pieauguso, vina notiek iekS€ja aktiva kustiba, kas velak
atspogulojas aktiva darbiba- kustiba, rotala (10, 201.1pp.).

Regulara un intensiva kustibu nozime bérnam veicina muskulu attistibu, tadejadi
veidojas pareiza staja, aug un nostiprinas kauli, pastiprinas vielmaina organisma- pieaug
skabekla patérins, noardas oglhidrati, pastiprinas siltuma izdaliSanas, organisms iegiist vairak
energijas(19).

Lai zinatu, ka staja ir pareiza, to var noteikt péc dazadiem faktoriem, ka, piem&ram:

e stav taisni,

e galva un kermenis atrodas viena vertikala linija,

e pleci nedaudz ir atvilkti atpakal un uz leju,

e abi pleci atrodas vienada augstuma,

e lapstinas atrodas vienada augstuma un vienada attaluma no mugurkaula,

e krusu kurvis ir simetrisks,



mugurkaula fiziologiskie izliekumi ir simetriski,

sanu trisstiris (veido leja nolaista roka un kermena sanu kontiira) ir simetrisks,
kaju garums ir vienads,

kajas ir taisnas, iegurnis ir taisns,

nav plakanas pédas (19).

Profilakses pasakumi st3jai, kas noder@s gan bérnu vecakiem, gan pirmsskolas

skolotajiem:
[

bérna gultai jabut ar stingru matraci un ar nelielu spilvenu;

jaievéro atpitas periods diena, lai atslogotu mugurkaulu, jaatgulas no
pusstundas lidz stundai;

Jaorganiz€ ergonomiska bérna darba vieta — augumam atbilstoss galds, krésls;
jaseko bérna pareizai pozai, vinam sézot pie galda, pleciem jaatrodas viena
limeni; jaizvairas no ilgstosam vienveidigam piespiedu pozam (ilgstosa
sédesana viena poza);

jaizvairas no asimetriskam ieraduma pozam (neséZot uz vienas kajas, stavot,
nebalstities tikai uz vienas un tas pasas kajas);

jan€sa mugursoma (tas smagums nedrikst parsniegt 10-12% no bérna svara);
janodarbojas ar fiziskam aktivitatem;

jaizvairas no tadiem nepareizu staju veicinoSiem faktoriem ka neérts apgerbs,

neatbilstosi apavi (9, 13.1pp.).

1.3. Uzdevumi un faktori bérna fiziskas attistibas sekmésSanai

Ka pedagoge Stangaine raksta, ka rotala ir bérna dzivesveids, ta palidzot bérnam labak

apgtt tuvako apkartni, labak var iepazit pats sevi. Stangaine p&ta b&rna fizisko aktivitasu

ietekmi uz veselibu, tapec ir profesionali ieteikumi no vinas, kas var palidzét bérniem fizisko

aktivitaSu sekmeéSanai.

Veselam, fiziski attistitam un emocionali, intelektualam aktivam bérnam ir javeic

$adi uzdevumi attistibas sekmeSanai:

e Apmierinat bérna iedzimto tiecksmi uz fizisko aktivitati, attistot un nostiprinot fiziskas

pasibas.

e Atbalstit bérna dzivigumu un kustibu prieku, kas veicina zinatkari un veélmi apgiit

pasauli.

e Palidzeét bernam apzinat sava kermena Es t€lu, sava fiziskas Es patnibas, paspalavibu

un ticibu saviem spékiem.
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e Sekmét gribas, godiguma veidoSanos.
e Veicinat uztveres, uzmanibas un fantazijas attistibu.
e Attistit ritma izjutu.
e Veicinat balsta un kustibu aparata attistibu, radit apstaklus pamatkustibu un jaunu
kustibu apguvei.
e Sekmét pareizas stajas veidoSanos.
e Veidot priekSstatus par veseligu dzivesveidu, veicinat higi€nas iemanu veidoSanos
(10, 203.1pp.).
Faktori, kas ietekmé fiziskas aktivitates:
e Arstnieciska vingroana
e Ekskursijas
e Sporta nodarbibas
e Rita vingroSana
e Sporta svetki
e Kustibu rotalas un sporta spéles
o C(itas aktivitates, muzikalas nodarbibas, rokdarbi, t€lotajdarbiba un rotalas

(10,204.1pp.).

Kvalifikacijas darba autore uzskata, ka, lai bérnam nostiprinatu fizisko attistibu ari
pasi vecaki var palidz&t bernam majas apstaklos, ka, pieméram, kopa ar bérnu veicot dazadas
fiziskas aktivitates- dodoties kopigos gimenes pargajienos, ejot kopigi uz baseinu, kopa
braucot ar velosipédiem, veicot kopigas rita vingro$anas. Ari pirmsskolas izglitibas skolotajas
bérnu fiziskajai attistibai var palidzet, attistot ritma izjiitu kopigas rotalas, stastot par veseligu
uzturu, dzivesveidu, to radot gan pie pusdienu galda, gan kopigas ekskursijas pie dabas,
rikojot dazadus sporta svétkus, sp€lgjot kustibu rotalas. Lai vel pilnigak nostiprinatu fiziskas
aktivitates, bérnu vecaki b&rnus var vest uz arstnieciskdm vingroSanam, uz kadu no sporta
veidiem, piem&ram, basketbolu, futbolu u.c. spélém, kas noteikti bérniem palidz€s fiziskajai
attistibai un stajai.

Bérna organisms nepartraukti aug un veidojas atbilstoSi vecuma periodiem
(10,204.1pp.).

Pirmsskolas vecuma bérna organisms nostiprinas, nobriest, attistds muskulatiira,
turpinas skeleta veidosanas. Paaugstinoties kustibu koordinacijai, bérns iepazist savu kermeni,
savu fizisko Es (10,204.1pp.).

Psihologs R. Bernss un antropozofi E. Kristi, F. Boks uzsver, ka savu kermeni bérnam

palidz izzinat tieSi kermeniskas sajutas. TieSi kustiba bérns apzinats savu esamibu: ja es
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kustos, esmu dzivs. Jo brivakas un radosakas ir kustibas, jo pilnigak bérns sp€j izzinat
apkartgjo pasauli un darboties taja. Autori izSkir 4 sajiitas, ar kuram pirmajos septinos dzives
gados bérns sajiit savu kermeni: taustes, dzivibas, kustibas un lidzsvara sajiita (10,204.1pp.).

Apkopojot un analiz€jot teorétiski- pedagogu, psihologu, lektoru, praktiku atzinas par
stajas veidoSanas procesu pirmsskolas vecuma, jasecina, ka tas ir nozimigakais vecums, kad
japievers Sai problémai liela uzmaniba. Darba autore uzskata, ka pie bérna stajas veidosana
lidzdaliba jauznemas gan pirmsskolas izglitibas iestadei, gan vecakiem u.c. gimenes locekli.
Diagnostic€jot problému vecakiem, pirmsskolas izglitibas iestadei ir jauznemas atbildiba par
to ka sekmét bérna fizisko aktivitati.

Faktori ka kvalitativakie, svarigakie teorétiskas analizes rezultata tiek piedavati sadi
fiziskas attistibas sekm&Sanai: apmierinat bérna iedzimto tieksmi uz fizisko aktivitati, attistot
un nostiprinot fiziskas pasibas, atbalstit bérna dzivigumu un kustibu prieku, kas veicina
zinatkari un vélmi apgit pasauli, palidzet bérnam apzinat sava kermena Es t€lu, sava fiziskas
Es 1patnibas, paspalavibu un ticibu saviem spékiem, sekmét gribas, godiguma veidosanos,
veicinat uztveres, uzmanibas un fantazijas attistibu, attistit ritma izjutu, veicinat balsta un
kustibu aparata attistibu, radit apstaklus pamatkustibu un jaunu kustibu apguvei, sekmét
pareizas stajas veidoSanos, veidot priekSstatus par veseligu dzivesveidu, veicinat higiénas
iemanu veidoSanos. Bérns javed uz dazadam sporta nodarbibam vai kopigi ar gimeni japavada
aktivi laiks, bet nedrikst bérnu parslogot. Svarigakie faktori, kas vecina fiziskas aktivitates:
arstnieciska vingroSana, ekskursijas, sporta nodarbibas, rita vingroSana, sporta svétki, kustibu
rotalas un sporta spéles, citas aktivitates, muzikalas nodarbibas, rokdarbi, t€lotajdarbiba un
rotalas.

Kvalifikacijas darba autore secina, ka fiziskas aktivitates bernam nak tikai par labu un,
ka tas var padarit par lielisku laika pavadiSanas veidu jebkura gimené un pirmsskolas

izglitibas iestad€. Fiziskas aktivitates bérnam jaiemaca milét jau no pirmajiem dzives gadiem.
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2. KUSTIBU UN ROTALU NOZIME BERNA ATTISTIBA

2.1. Rotalu Klasifikacija

Rotala ka bérna paSapzinas sekmétaja palidz izjust savu kermeni, apzinaties savu
fizisko Es, rotalas briviba lauj bérmam apzinaties sevi ka darbibas subjektu, sniedz
pasrealizacijas un paSizpausmes iesp&jas, palidz apzinaties sava dzimuma identitati, veicina
socializacijas prasmes, nodro$ina piederibas izjltu (gimenei, bérnudarza grupai), ticibu- mani
mil, mani ciena. Rotala atvieglo bérnam savu 1pasibu potencu diferencétibas apzinaSanos un
sevis pienemsanu, nodrosSina radosu, noderigu, adekvatu emociju izpausmi, veicina drosibas
un palavibas izjiitu, mazina traumas situacijas, kompens€ bérna nepilnibas, vajumu. Rotalas
prieks veicina bérna pasveértéjuma paaugstinasanos (4,40.1pp.).

P&c pedagogu Dzinteres un Stangaines domam rotalu klasifikacija ir dazadas pieejas,
kas v€lreiz norada uz rotalas daudzveidigajam funkcijam. Zinatnieki visbiezak rotalas grupé
saistiba ar pétamo problému, praktiki- ar rotalas audzino$o nozimi (5, 26.Ipp.).

Rotalas iedalijums:

e dramatizacijas rotalas
e kustibu rotalas

e lomu, sizeta rotala

o didaktiskas rotalas

e galda rotalas

e pirkstinu rotalas

e celtniecibas rotalas

e rotalas ar dziedasanu

IpaSa uzmaniba tiek pievérsta rotalas klasifikacijai saistiba ar tas attistibu. Viens no $Ts
pieejas pamatlicjiem ir Z. Piazé. Psihologs uzskata, ka rotala ir bérna intelektualas attistibas
faktors un adaptacijas lidzeklis, kas palidz radit lidzsvaru starp organismu un vidi.
Adaptacijas procesa rotala b&mam palidz apgiit zinasanas, prasmes un pieméroSanas
apkartgjai videi. Rotalas attistiba Z. PiaZé izdala trfs komponentus: vingrinajumus, simbolus
un noteikumus.:

1. Rotalas vingrinajumi (sensomotoriskas), kas paradas jau pirmajos dzives
meénesos. Attistoties bérna runai, vins sak uzdot jautajumus, izskaidro savas darbibas.

2. Simboliskas rotalas, kas attistas noteikta seciba- simbolisko shému parneSana
uz jaunu priekSmetu (pats runa pa telefonu, péc tam to liek darit lellei); 1paSibu
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piedévésana priekSmetam, péc tam sev (lelle dusmojas, péc tam pats). Simboliska
rotala ir egocentriska domasana tira veida.

3. Rotalas ar noteikumiem, kas sak paradities cetru gadu vecuma. Tie ir
noteikumi, kas tieck mantoti no paaudzes paaudzg, vai ar1 tie rodas peksni. Te izpauzas
sensorisko kustibu elementi saistiba ar individa sacensibu (5, 27.1pp.).

P&c gramatas autores Dzinteres un Stangaines domam, ka S$is rotalu iedalijums
nenoliedzami esot visdzilakais un zinatniski pamatotakais.

Ka gramatas autores raksta, ka interesi esot piesaistijusi krievu psihologes S.
Novosjolovas rotalu iedalijums. Zinatniece, balstoties uz iegiitajiem datiem, uzsver, ka
pirmsskolas izglitibas iestadés galvena uzmaniba tiek pieversta tikai sizetu lomu, kustibu
rotalam, didaktiskajam spé€lém, kas ierobezo bérna iniciativu. Tadel klasifikacijas pamata ir
izvirzita ,,iniciativa”, kas nak no rotalas subjekta, attiecigi izdalot rotalu klases (5, 27.Ipp.).

Ir ]oti labi, ja katrai rotalai tiek izvirziti vairaki varianti ar dazadu kustibu veidiem vai
sporta inventara nomainu un to papildinasanu, korig€josas vingroSanas elementiem u.c. Katra
varianta biitu japaredz konkréts mérkis vai uzdevums (14, 26.Ipp.).

Lai sekmigi noritétu kustibu rotala, pedagogam jaievéro sekojosi noteikumi:

1. Katrai kustibu rotalai obligati jaizvirza mérkis.

2. Jaievéro pakapeniba, parejot no vienkarsam rotalam uz vairak sarezgitam.

3. Jaizstrada vairaki rotalu varianti, katra paredzot konkrétus audzinaSanas
uzdevumus.

4. Uzmanigi jaraugas, lai bérni apzinigi izpilditu rotalas noteikumus (14, 26.1pp.).

Bérniem katra vecumposma jaizvélas rotalas atbilsto$i uzdevumiem, rotalu saturam
noteikti jaatbilst vecumposmam, vajadz€tu ieverot bérna intereses, sagatavotibas Iimeni, bérna
veselibas stavokli un bérna intereses, lai rotala norit€tu interesanti un aizraujosi. Vadot rotalu,
noteikti jaseko Iidzi cik bérni ir disciplin€ti, jo ja bérni nav Ipasi organiz€ti, nevajadzetu

izveleties rotalas ar pasu kustigumu.

2.2. Kustibu rotalas buitiba un organizéSanas specifika
Lai sekmétu bérna attistibu kopuma, pastav vairakas fiziskas audzinasanas darba
organizacijas formas:
e Sporta nodarbibas;
e Rita vingrosana;
e Pastaigas;
e Sporta izpriecas;

e Sporta svetki
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e Kaustibu rotalspéles (8,29.lpp.);

Kustibu rotalas bérns izjit prieku, jo:

e Rada bérmam emocionalu komfortu, Iidzsvaru, apmierinajumu, brivibas un
drosibas sajtitu;

e [auj realiz€t sevi, apjaust savas intelektualas spg&jas, veiklibu;

e Lauj bérnam iepazit pasauli, attista izt€li, jaunradi, seviski, ja be€rmam ir vélme
un prasme izmantot dazadus makslas veidus, lauj bé&ram izteikt savus
pardzivojumus (14, 17.1pp.);

Kustibu rotala bérna dzivé ienem loti lielu lomu, tikai ar kustibam bérns var atrak
apglit macisanos, tas bérnu vairak atraisa un liek vinam justies daudz brivak, tadejadi vins bez
problémam iemacas uzdotos uzdevumus un iemacas sevi vairak pilnveidot. Darba autore
uzskata, ka katrai kustibu rotalai ir japieiet ar savu pieeju, nedrikst rotalas vadit vienveidigi,
bez emocijam, tas bérniem liksies garlaicigi, nevar€s noturét vinu uzmanibu, un tas nelaus
viniem sekmigi apgiit kustibu rotala noteikto lietu un macibu saturu.

Pedagogija tieck izmantota gan kustibu rotala, gan rotalspéle, lai saprastu tas atSkiribu,
Latvijas Sporta pedagogijas akadémijas majaslapa tas tiek skaidrots. Rotalspéle ir it ka
starpposms starp rotalam un spélém, kas ir pieauguso izveidotas, lai 1stenotu kadu izglitojosu
vai attistoSu uzdevumu. Pirmsskolas un jaunakaja skolas vecuma notiek strauja intelektuala
attistiba, domasanas paréja no uzskatami konkrétas uz abstrakti logisko, vecumposms
raksturigs ar1 ar lietiSkas saskarsmes prasmju apguves sakumu, ar paaugstinatu kustibas
aktivitati, izt€li, tapec radosas, sizetiskas, lomu rotalas pariet ,,rotalsp€lés” ar noteikumiem.
Rotalspélu paraugs zinama méra ir tautas rotalas, kas pariet no paaudzes uz paaudzi un ir
raksturigas ar savas formas stabilitati, bazes struktiiras saglabasanos, rodoties dazadiem spélu
variantiem. Tas ir sam&ra noturigas un konservativas (3,9.1pp.).

Kustibu rotalas atSkiras no rotalsp€lém. Ta ir apzinata, radoSa, emocionala, aktiva
darbiba, kura norit p&€c zinamiem noteikumiem un virzita uz $kér§lu un griittbu parvaréSanu
noteikta mérka sasniegSana. Kustibu rotala ir rotalu darbibas izpausme, kura ir spilgti izteikta
kustibu darbiba, kas atSkiras no reglmamentétam kustibam ar to kustibu uzdevumu veikSanas
iniciativo momentu. Visbiitiskaka rotalu ipatniba ir ta, ka tas ietver sevi raksturigakos un
svarigakos cilvéku sasvstarp&jos attiecibu veidus- sacensibu un sadarbibu. Kustibu rotalas
pamata ir aktivas kustibas- skrieSana, 1€kSana, meSana, Skeérslu parvarésana u.c. Katrai kustibu
rotalai ir tematisks saturs, konkréts kustibu veids, organizatoriska uzbiive un noteikumi
(3,9.1pp.).

Atseviska fiziskas audzinasanas forma pedagogiskaja literatira tiek uzskatita ka
rotalspéle, to ar1 skaita par audzinasanas arpusnodarbibu organizacija formu. Pastaiga, sporta
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nodarbibas, svetki, sporta izpriecas §is fiziskas audzinasanas formas ari ir cieSi saistitas ar
kustibu rotalspeléem. P&c visa spriezot tas nozimé&, ka jebkura laika var izmantot kustibu
rotalspéli.

Izmantojot kustibu rotalu palidzibu, audzinataja liek bérniem vingrinaties mesSana,
soloSana, skrieSana un citas aktivas darbibas. Tas viniem attista atjautibu, prasmi darboties
kolektiva, gribu, uzmanibu, drosmi un fiziskas ipasibas. Apnémibu, godigumu, drosmi u.c.
moralas pasibas var ieaudzinat bernos ar kustibu rotalam. Tapat ka citi rotalu veidi ar1 kustibu
rotalas ir bérnu dzives organizacijas forma. Parasti kustibu rotalas bérni piedalas grupina, loti
reti kad bérni rotalajas pa vienam, jo vinus visus vieno kopigas intereses. Lidzsvaru,
emocionalo komfortu, droSuma sajtitu, tiesi §1s lietas bérnam rada rotala.

Kustibu rotalai ir liela audzinoSa nozime. ,,Tas disciplin€ bérnu uzvedibu, palidz
ieaudzinat prasmi patstavigi vienoties, darboties saskanoti”. Galvenas bérnu kustibu rotalu
iezimes ir realitate, optimisms, humors. Vairakas kustibu rotalas parvietoSanas ir saistita ar
dziedasanu, dzejoliSu skand€Sanu, pantinpu skaitiSanu. Melodija, ritms un kustiba veido
estétisku vienibu (Klindova L., Hociova O., Berdihova J., 1967).

Kustibu rotalas ietilpst galvenas kustibas. Sp&ja apgiit kustibas ciesi saistita ar bérna
vecumu. Daudzi pétijumi (Krestovnikova, Zimkina, Kistjakovskas, Markusas) pieradijusi, ka
bérniba sakara ar nervu sist€mas lielo elastigumu labi tiek apgiitas jaunas kustibas. Tadg]
bérnu kustibu iemanas jasak veidot jau no agras bérnibas. Jo agrak sak macit bérnam kustibas,
jo labak attistas un jo noturigakas ir kustibu iemanas (7, 156.1pp.).

Pirms nodarbibu sakuma ar b&rniem, audzinatajiem un vecakiem bitu riipigi pasiem
jaiepazistas ar aprakstitajiem vingrojumiem un jaizmégina tie, lai varétu tos pilnvertigi paradit
un, ja nepiecieSams veikt nelielus uzlabojumus.

Nodarbibas ieteicams izmantot virzosa stasta formu. J. Jankelevica to att€lo sekojosi:
,Kakis, saritindjies kamolina, saldi gul. Te tas pamostas, uzcelas, izstaipa muguru un izstiepj
uz priekSu kepas. P&c tam uzmet kupri, nozavajas un gau: miau! Miau!- tad izskrien pagalma.
Tur kakis uzrapjas koka, apsézas un sildas saulité. P&éc laicina tas no koka nolec un ierauga
zvirbulénu. Kakis sak uzmanigi pielist putninam, lai to nokertu un apéstu. Zvirbuléns neredz
kaki, ving 1eka un sauc: &irik! Cirik! Kakis jau pielavijies un taisas Iekt, kad zvirbuléns to
pamana, atri iespurdzas un aizlido, vicinot sparninus. Kakis noskatas uz aizlidojoSo putninu
un 1&ni velkas majup”. Visa stasta garuma bérns atdarina kaka un zvirbuléna kustibas: miau!
Miau! Cirik! Cirik! Un bérns ari pardzivo visa stasta saturu (8, 20-21.Ipp.).

Protams, var izdomat daudz lidzigu stastu, pieméram, par suniSa, kakiSa, zakiSa
lauvéna vai mérkakisa piedzivojumiem, par s€époSanu meza. Var izmantot pasakas rakstito un

Zim&jumos redz&to. ,,Sadas nodarbibas, kas sastav no dazadu kustibu atdarinasanas, attista
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bérna radoSo fantaziju, aizrauj to; vingrojumi kliist loti interesanti un vinus nenogurdina” (8,
21.1pp.).

Vingrojumiem ir jastimulé lielo muskulu grupu attistiba gan védera, muguras, jo, ka
zinams, tiem ir biitiska nozime pareizas stajas veidosSana.

Lai savlaicigi noverstu dazadas stajas trauc€jumus, gan vecakiem, gan ari pirmsskolas
iestades ir patstavigi jaseko, lai bérna kermena stavoklis gulot, s€zot, stavot, staigajot,
rotalajoties un izklaid&joties biitu pareizs (8, 21.1pp.).

Ka zinams, bérna vidukla muskulatira sekm& bérna skaistas un pareizas stajas
veidoSanos. Ka viens no priek$nosacijumiem, lai to saglabatu un nostiprinatu, nepiecieSams
katru dienu bérniem likt saglabat lidzsvaru, solot ar taisnu muguru, likt veikt stiepSanas tipa
vingrojumus un dot nest smilSu maisinu uz galvas u.c. aktivitates.

Veicot fiziskos vingrinajumus b&rniem, biitu ieteicams sekot 1idzi b&rnu veselibai.
Uzmanibu vajadzetu pieveérst aréjam izskatam, bérna garastavoklim, miegam,b&rna passajutai
u.c. lietam, kas varétu ietekmét fiziskas aktivitates. Ja beérnam ir noveérojama parlieku liela
uzbudinamiba, kaskigums u.c. lietas, kas varétu ietekmét fiziskas aktivitates, to vajadzetu
nemt vera, lai nepiecieSamibas gadijuma verstos péc padoma pie arsta. leteicams biitu
pierakstit bérna svaru, garumu un kriiSu kurvja apmérus, kas palidzés sekot lidzi bérna
veseligai attistibai.

Pedagogiskais nosacijums, ka ar interesi aktivi japiedalas un jaizprot, butu noteikti
jaievero rotalu maciSana. Lai vaditu rotalas, biitu jaievero viens princips, ka sakuma vajadzetu
macit vieglakas un tikai péc tam sarezgitakas rotalas. Rotalas noteikti jaraugas izvéléties
atbilsto$i bérna vecumam un sp&ju limenim, lai nebitu ta, ka parak vieglas rotalas neprasa
lielu fizisko piepili un butu tikpat neinteresantas ka parak sarezgitas rotalas. Kustibu rotalas
saturu un apgiitas kustibu iemanas vajadz€tu nostiprinat, rotalu atkartojot, izmantojot jaunus
rotalas variantus. Nebiitu ieteicams gada laika b&rniem macit parak daudz jaunu rotalu.

Bérnu intereses, fiziska sagatavotiba, bérna attistibas limenis, tas viss, galvenokart,
nosaka kustibu rotalas izveli. Kustibu rotala noteikti bus atkariga no vadiSanas vietas,
gadalaika un gaisa temperaturas, un, protams, no pedagogiska uzdevuma. Katra macibu gada
sakuma biitu ieteicams atkartot rotalas, kuras spél€tas ieprieks€ja macibu gada.

Katru reizi péc kustibu rotalas, apmierinajuma sajiita un gandarijums biis gan b&rniem,
gan skolotajiem, ja, protams, izdosies sasniegt rotalas mérki, jo katru reizi kustibu rotalai
jaizvirza mérkis, kas buitu jasasniedz rotalas gaita. Ka, pieméram:

e B@rnam radit apmierinajuma un prieka sajitu,
o Attistit fiziskas 1pasibas;
e Nostiprinat metienu, 1€kSanas un skrieSanas iemanas;
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e Bériem sava starpa javeido saskarsmes sp&ja, sekmgjot humora izjitu,
labestibu un atjautibu.

Apkopojot visu informaciju un analizgjot dazadu autoru izteikumus, atzinas par
kustibu rotalu nozimi 4-5 gadus vecu bérnu attistiba, kvalifikacijas darba autore péc savas
nelielas pedagogiskas pieredzes novérojusi, ka tiesi stajas veidoSana butisks lidzeklis, bérnam
dabiska veida ir kustibu rotala. Ta palidz bérnam gan fiziskaja attistiba, gan gariga. Kustibas
bérnam ir viens no lielakajiem faktoriem, kas ietekm€ vina staju un fizisko sagatavotibu.
Misdienas bérniem ir loti izteiktas stajas problémas, lai tas pamanitu, nav pat jabit arstam.
Stajas problémas b&rnam var pamanit ta, ka vai lapstinas nav pavirzijusas, vai vins stav taisni
un pleci nav pavirzijuSies uz prieksSu, péc Siem mazajiem noverojumiem jau var spriest par
bérna staju. Ar rotalam b&rnam ir daudz vieglak iemacit dazadas lietas. Ka jau més visi zinam,
rotalas bérniem sagada loti lielu prieku. Kustibu rotalas bérns izjut prieku, jo: rada bérnam
emocionalu komfortu, lidzsvaru, apmierinajumu, brivibas un drosibas izjuta, lauj realiz€t sevi,
apjaust savas intelektualas sp€jas, veiklibu, lauj bérnam iepazit pasauli, attista izt€li, jaunradi,
seviski, ja bérnam ir v€lme un prasme izmantot dazadus makslas veidus, lauj bérnam izteikt
savus pardzivojumus. P& darba autores domam, kustibu rotalas noteikti ir viens no
galvenajiem faktoriem, kas palidz uzlabot un nostiprinat bérna staju.

P&c teorétiskas analizes rezultatiem var secinat, ka rotala palidz bérnam pareizas stajas

veidoSana, bet, lai to noskaidrotu precizak, darba autore to veletos parbaudit prakse.
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3. 4-5 GADUS VECU BERNU PSIHOFIZIOLOGISKAS ATTISTIBAS
IPATNIBAS

Kvalifikacijas darba autore §is nodalas teému izvelgjas tadel, lai pec iespgjas vairak
orient€tos tiesi $aja vecumposma, lai uzzinatu, visu par §1 vecumposma bernu attistibu, ka vini
pilnveidojas, cik daudz bérnam japrot Saja vecuma u.c. lietas saistiba ar bérna attistibas
Tpatnibam.

ST perioda psihiska attistiba ir pamata pargjo attistibas periodu rezultatiem. Bérna
attistiba lidz 4-7 gadiem ir personibas attistibas nozimigakie gadi. Saja vecuma bérns apgiist
trijstiira attiecibu “mate — tevs — berns”. Sis attiecibas bérnu ne vienmér apmierina. Saja
vecuma bieZi vien norit bérna adaptacija arpus gimenes vidé (bérnu darza, bérnu pulcina,
u.c.) (17).

Sis ir laiks, kad notiek bérna iemaciSands no gimené esoSajiem paradumiem,
paraugiem, jo bérns, biidams atkarigs no mates emocijam, censas darit ta, “ka dara citi”. Sis
ir periods, kura norit saskarsmes pilnveidoSanas, attiecibu talaka apgusana, kas norit b&rnam
spélgjot lomu un sizeta rotalas, komunicgjot ar pieaugusajiem un vienaudziem (17).

Sekmigu rezultatu var sagaidit tad, ja tiek realiz&ti vairaki galvenie principi:

e pakapeniski pieradina bérnu pie atrasanas jaunaja vidé (bez kada gimenes
locekla klatbiitnes);

e atraSanas arpusgimenes videé ir saistita ar pozitiviem emocionalajiem
pardzivojumiem, un nav jaizjut parmerigas negativas emocijas — distress (sapes,
bédas, cieSanas, briesmas) (17).

Ja tomér bérns kaut kada zipa ir jiitigs un nesp€ pieméroties jaunajai videi, loti
nevélas tur atrasties, tad nevajadzetu piespiest to darit.

Ties$i komunikacijas procesa, atdarinasanas cela bérns apgtst cilvéku mijiedarbibas
veidus. Pirmsskolas vecuma bérns, tiecoties realizét savu Es, komunicgjot, ar citiem
cilveékiem biezi izmanto manipulacijas (17).

Tresa gada krizes jaunveidojums ir tendence darboties patstavigi, tacu lidzigi tam, ka
to dara pieaugusais, jo tas joprojam ir paraugs. Svarigakas darbibas:

e spele,

e zimesana,

e pasakas

o darba elementi,

e macibas (17).
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Pirmsskolas jeb 3 — 6 gadu vecuma bérni sasniedz to attistibas stadiju, kad tévs un
mate vinam Skiet, visjaukakie cilvéki pasaulé. Z&ni sak apzinaties savu piederibu virieSu
dzimtai, tade] visiem spékiem censas Iidzinaties t€viem gan uzvediba, gan intereses un argja
izskata. Lidzigi rikojas meitenes attiecibas ar matém. Paraléli sava dzimuma apzinasanai
(seksualai identitatei) pirmo reizi rodas simpatijas pret pretéja dzimuma vecakiem (d€ls —
mate; meita — t€vs) un nepatika pret ta paSa dzimumam vecakiem (d€ls — tevs; meita —
mate). Ja iepriek§ zéna milestibu pret mati noteica nepiecieSamiba péc tas, tad tagad ta
iegiist izteikti romantisku raksturu un atgadina jiitas. Z.Freids §is jiitas nosaucis par “Edipa
kompleksu” zéniem un “Elektras kompleksu” meitengm. ST spéciga romantiska piekersanas
sniedz daudz bérna garigaja attistiba un nodrosina veseligu attieksmi pret pretgjo dzimumu
@a7).

Sie kompleksi maina bérna un vecaku attiecibu veidu. Infantilas seksualitates jitas pret
pretéja dzimuma vecaku berna izraisa greizsirdibas jatas, kuram seko cie$anas. Sis sapigas
emocijas bérna generé naidigumu. Radusies jitu ambivalence izraisa vina griti atrisinamu
ieksgjo konfliktu. Bérna naidigums pret sava dzimuma vecaku ir specigs, tas rada bailes no
sodiSanas (17).

Vecakiem $aja bérna attistibas posma ir jabiit saprotoSiem. Ja vini tadi nav, tad bérns ar
So ieksgjo konfliktu netiek gala, un arm Saja gadijjuma vipa attistas naidigums. Caur
atdarinasanu gan izskata un uzvediba, gan apgerba, lietojot, vecaku izteicienus sarunajoties,
bérni censas apliecinat savu milestibu (17).

Lomu rotalas bérni sak spelét tiesi pirmsskolas vecuma. ST spéle “izaug” no
manipulacijam ar priekSmetiem. Spé€les noteikumi liek beérnam apzinaties un vertet sevi,
vertet spéles partnerus un salidzinat sevi ar viniem (17).

RotalJu procesa bérns iepazist savu individualitati un izmégina lomas, kadas spélés
nakotng. Caur aktivam rotalam bérns tren€ savu kermeni, attista dazadas iemanas un pauz

savas emocijas (17).

3.1. Bérna attistiba no ceturta Iidz piektajam dzives gadam

Velta Rike- Dravipa ir raksturojusi bérna attistibu ceturtaja dzives gada. Vinas
rakstitajam tikai var piekrist. Ka vina raksta, $aja vecuma bérns jau patstavigi prot apgerbties,
varda krajums ir plass, un izruna skaidra, ar bernu var sarunaties bez gritibam. Saja perioda
bérns vairs nejauc zalo krasu ar zilo, censas skaitit jau 10 apjoma. Jau 4. gada pirmaja pusé
uzlabojas arT izruna.

Vissvarigakais jaunais aspekts valodas daudzpusiga apguveé tomér saistas ar cie$ako
saskari ar rakstito un drukato vardu, kas veidojas jau 4. gada sakuma un nemitigi paplasinas

lidz gada beigam. Atdarinot tuvakaja apkartn€ noverotas pieauguso darbibas ar gramatam,
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manuskriptiem un zim&jumiem, bérns ari pats uz savu roku ar zimuliem cenSas atdarinat
rokrakstus (13,386.1pp.).

Bérnu valodas pétnieki ¢etru gadu vecumu apzimé par visproduktivako valodas
izveides procesa posmu cilvéka miiza. Normali attistits b&rns Sai vecuma apguvis jau dzimtas
valodas pamatus gan izruna, gan vardu darinajumos un locijumu formas, gan teikumu
darinajuma un vardu krajuma. Sai vecuma bérns médz bt loti runigs, ar tieksmi nemitigi
jautat un neatslabstoSu interesi klausities pat vienu un to pasu pasaku vai stastijumu
vairakkart. Sis vecums parasti saistas arf ar spécigu vélesanos radit jaunus vardus, rotalaties ar
vardu formam, tas salidzinot, un tiksminaties par to labskanibu (13, 386.1pp.).

Runajot par piekto dzives gadu, Velta Ruke Dravina ir teikusi, ka attistoties
muskuliem, palielinas bérna svars. Savukart muskuliem kliistot spécigakiem, mazajam gribas
vairak kustéties. Reiz€m Skiet, ka vin§ dauzas bez méra. Vienigais veids, ka ar to tikt gala, —
janoruna signals, ko respekté abas puses. Sika pirkstu muskulatiira attistas 1€nak, tapec griezt,
Itmét, krasot precizi gar liniju, vert krellites, pareizi turét zimuli var tik labi neizdoties — §is
prasmes jaattista lidz pat skolai (13, 386.1pp.).

Aptuveni 90 procenti bérnu ir labroci, un jau pirms piekta dzives gada ieziméjas, kuri
ir kreili. Nav nozimes ar varu likt viniem stradat ar labo roku. PiespieSana var mazo padarit
nervozu, veicinat vainas izjutu vai Saubas par sevi. Piecu gadu veca bérna smadzenes veido 90
procentus pieaugusa cilvéka smadzenu svara un apjoma. Sis ir Tstais kap&cisu vecums — jo
vairak atbilzu sniegsim uz bérna «Kapéc?» pirms skolas, jo vinam biis lielaka motivacija un
interese macities (1)!

Berns ir apguvis vai turpina apgt patstavigi gerbties — aiztaisit pogas, ravejsledzgjus,
prot vai driz iemacisies sasiet apavu auklas — pamatmezglu un cilpinas. Vingrinoties var siet
lellei jostu, matu lentes vai, pieméram, pie paklaja malas ar velas knagi piespraustas lentes vai
auklinas. Bérmam bis interesantak trenéties ar kadu kopa, sainojot mazas davaninas citiem
gimenes locekliem vai lellém.Bérns darbojas kopa ar vienaudziem un macas risinat
konfliktus, parliecinot pretgjo pusi vai vienojoties. Izzinas prasmes — gan vérojot, klausoties
un atdarinot pieauguSos, gan pasam pé€tot — Jauj mazajam kapecitim apjaust c€lonsakaribas.
Rodas interese par burtiem un cipariem ().

Bérns sak lietot prievardus. Tris gadus vecs mazulis saka: «Eju skapisa, lieku galda.»
Savukart piecgadnieks jau prot pateikt: «Es eju pie skapisa, es lieku uz galda.» Mazais atrod
vardam Iidzinieku — citu vardu ar atskapam, pieméram, kaja, maja, gaja, raja. Bérns sak

iegaumét nevis saturu, bet ritmu (1).
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Saja vecumposma bérna interese par drukatiem tekstiem pastiprinas. Bérns jau sak likt
no burtu kluciSiem gan pats savu vardu, gan dazu labu citu 1saku un vienkar$aku vardu (13,
386.1pp.).

Vel 4-5 gadus veciem bérniem $aja vecuma attistas koordinacijas sp&jas, vini mak Iekt
un noturét Iidzsvaru. Bérns iemacas noleékt no zemaka augstuma ar abam kajam vienlaicigi,
spej veikt sarezgitas kustibas, Iekat uz vienas kajas, 1€kt lieliem l€cieniem, stavét, spgj
kontrolét savu lidzsvaru. Saja vecumposma attistas ker§anas un mesanas maka.

4-5 gadus veci bérni Saja vecumposma savas kustibas izpilda apzinati, vini saprot
dotos uzdevumus, patstavigi ieklausas pedagoga noradijumos, lai izpilditu kustibu

panémienus.

3.2. Psihologiskas attistibas limenis 4-5 gadus veciem bérniem

Kvalifikacijas darba autores arguments kadg] tiek izv€léta téma ari par psihologisko
attistibu ir tads, ka darba autore v€las iepazit be&rnu vispusigi $aja vecuma, ne tikai no fiziskas
attistibas. Lai 4-5 gadus vecu bérnu vecaki varétu zinat vai vinu bérnu psihologiskais
attistibas Itmenis ir atbilsto§s vinu vecumam, to ir iesp&jams atrast un pilnveidot savas
zinasanas pateicoties interneta pieejamiem rakstiem, ka novérojusi darba autore. Kursa darba
autore noverojusi, ka Vigotskis bérna izzinas attistiba ipasu lomu pieskir socialajai videi.
Sociala un kultiirvide, kura notiek bérna attistiba, nosaka tas stimuls. Lai palidz€tu bérnam
macities, péc Vigotska domam nepieciesams noteikt, kada ir beérna paSreizgja attistibas pakape
un bérna potencialo attistibu ( ko bérns spgj, darbojoties kopa ar pieauguso). Atsaucoties uz
Piazg teikto var secinat, ka b&rna attistibu pirmsskolas vecuma posma sauc par pirmsoperaciju
stadiju. To raksturo domag$anas Ipatnibas agra bérniba un pirmsskolas vecuma. Saja laika
bérni parasti nespgj priekSmetus un paradibas uztvert un novertét ka veselus, vini uztver kadu
vienu 1pasibu, formu vai krasu. Lietas un paradibas vini uztver no sava redzes lenka, jo bérna
domasanai $aja laika posma vél pietriikst logiskas domasanas. Galvenais, lai bérns daudz jauta
un smelas jaunas idejas.

4 gadu vecuma bérnu raksturo:
Pluss- iemana/prasme, kas ir loti pozitiva $aja vecuma.
Minuss- iemana/prasme, kas nav labi apgiita $aja vecumposma un ir vél jaapgist (18).

Plusins ir domats, tadgl, ka, lai test€tu bérnu raditajus, lai bérnu vecaki saprastu, ka
plusinu var likt un, lai testa beigas tos kopa varétu saskaitit, jo liekot plusinu bérns prot visu,
kas tika nosaukts un, ka bérnam attistibas zina viss ir kartiba (18).

Visparéjas zinaSanas. Nosaukt savu vardu, uzvardu, dzimumu; jautagjumu par
piederibu pie konkréta dzimuma uzdot forma: ,,Tu esi puisitis vai meitenite?” (pluss, ja bérns

visas atbildes nosauc precizi)
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Visparéja sapraSana. Nosaukt daZzus paraditus priekSmetus un nosaukt kopigus
priekSmetus viena varda (ka to var nosaukt viena varda?); Pluss, gadijjuma, ja nosaukts vismaz
kopigo priekSmetu vards (apavi, drébes, trauki, transports utml.).

Koncentrésanas spéjas. Nosaukt 3 ciparus (sakot — klausies tagad uzmanigi, es
nosauksu 3 skaitlus, tev tie jaiegaumé un janosauc. 3, 8, 5 — atkarto); Pluss, ja pareizi nosaukti
visi 3 cipari.

Praktiska matematiska domasana. Saskaitit 4 priekSmetus (saskaiti, cik kubu ir tev
prieksa!), plusins, ja bez prieksa teikSanas bérns saskaitijis pareizi.

Induktiva domasana. Zinat un macét nosaukt vienkar§akas geometriskas formas: apli
un kvadratu (kadas formas ir bumba? Kadas formas ir logs?); pluss, ja no vismaz 3
jautajumiem ir 2 pareizas atbildes.

SalidzinaSanas pieredze. Lugt bérnam salidzinat dazadu liniju garumus (sagatavojiet
3 Iiniju komplektu vai ar1 papira strémeles dazados garumos, tris reizes tas paradiet beérnam pa
divam no tam. Jautajums :”’Kura no linijam ir garaka?”); pluss, ja béms sniedz vismaz 2
pareizas atbildes.

5 gadu vecuma bérnu raksturo:

Visparéjas zinasanas. Kads tagad ir gadalaiks, kads dienas laiks (rits, diena, vakars);
plusins, ja viss nosaukts pareizi.

Visparéja sapraSana. VienkarSu iemeslu — seku izpratne (kapéc mamma mazga
drébes?); uzdot vienu jautajumu; pluss pareizas atbildes gadijuma.

Koncentré$anas spéjas. Prast izmantot zinasanas par abstraktajam, geometriskajam
formam (paskaties uzmanigi un nosauc, kuri priekSmeti mums apkart ir apali, un kuri
kvadratveida); ja tiek nosaukti vismaz 2 priekSmeti pareizi — pluss.

Praktiska matematiska domasana. Saskaitit vairakus priekSmetus, vairak ka desmit
(15); (saskaiti, cik Seit ir kvadratu).

Induktiva domasana. Nosaukt priekSmetu ipaSibas, nepiecieSamibu/nozimi (prieks
kam ir vajadzigs galds, kresls, pildspalva, katls?). Uzreiz radiet 3 priekSmetus vai arT attelus;
plusins, ja ir nosaukti vismaz 2 priekSmeti.

Salidzinasanas izpratne. Krasu atSkirSana (kada krasa ir Sis zimulis?). Noradiet
vismaz 3 krasas — sarkanu, zilu, dzeltenu; plusins nekludigu atbilzu gadijuma.

Rezultatu interpretacija:

Ja bérnam netiek ielikts pilnigi neviens minuss, tad bérna psihologiskas attistibas

Iimenis ir normals un atbilstoss vina vecumam (18).
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Ja ir 2 vai vairaki minusi — b&érna attistiba notick savdabiga veida, mazliet citadak, ka
vina vienaudziem. Tapéc vajadzetu pakonsultéties ar bérnu psihologu, kur§ dos konkrétus
padomus bérna audzinasana un apmaciba (18).

Saja vecuma pilnveidojas bérnu prasmes un iemanas koncentrét skatienu uz sikam
lietam un vienlaikus uz vairakam, jo acu un roku koordinacija pilnveidojas, acu attistiSanas
vel nav beigusies. Z&niem $aja perioda ir labak attisti lielie muskuli un vini ir izturigaki,
meiteném, savukart ir labak attistita pirkstu sika muskulatira un vinas ir mierigakas un
precizakas (15, 162.1pp.).

Analizgjot un apkopojot pedagogu atzinas par bérna psihofiziologiskajam attistitbam
kvalifikacijas darba autore secina, ka sekmigu bérnu psihofiziologiskas attistibas rezultatu var
sagaidit tad, ja tiek realiz&ti vairaki galvenie principi:

e pakapeniski pieradina bérnu pie atrasanas jaunaja vidé (bez kada gimenes
locek]a klatbttnes) (16);

e atraSanas arpusgimenes videé ir saistita ar pozitiviem emocionalajiem
pardzivojumiem, un nav jaizjat parmérigas negativas emocijas — distress
(sapes, b&das, ciesanas, briesmas) (16).

Saja laika ka vissvarigakas darbibas ir pieminétas gan spéles, zimésana, pasakas, darba
elementi un macibas. Péc darba autores domam, S$aja laika posma, kad b&rniem norit
attistiba, ir loti tam visam japieverS uzmaniba tieSi vecakiem, kas ir svarigakais bérniem it
1pasi Saja laika posma. Vecakiem ir jaseko lidz bérna darbibam, japavada kopigs laiks ar
bérniem, téviem ar déliem, matém ar meitam, jo 4-5 g. ir vecums, kad berniem sak rasties
interese par pretgjo dzimumu (16).

P&c st kvalifikacijas darba autores domam 4-5 gadus veciem b&rniem ir japievers liela
uzmaniba vinu attistibai, jo $aja vecuma bérns jau ir diezgan piecaudzis un vipam jaspgj loti
daudz atbilstoSi savam vecumam. Tapéc vecakiem un pirmsskolas izglitibas iestadei ir
japievers liela uzmaniba tam ka b@rns ir attistijies un vai sp&j un zina dazadas lietas sava

vecuma.
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4. KUSTIBU ROTALU KOPAS IZVEIDE BERNA FIZISKO AKTIVITASU
SEKMESANAI

4.1. Praktiska pétijuma organizeéSana

Kvalifikacijas darba praktiskas dalas izpéte tika organiz€ta nemot véra aspektu, ka es,
darba autore, vél nestradaju pirmsskolas izglitibas iestad€, bet esmu verojusi un darbojusies ar
bérniem macibu prakses laika un ari ikdiena stradaju ar bérniem gimengcs.

Veicot tris macibu prakses dazadas vecuma grupas, vargja noverot, ka stajas
problémas pirmsskolas izglitibas iestades grupas ir salidzinoSi biezi vérojama probléma.
Pedagogiskaja praks€, kura kvalifikacijas darba autore noveroja 4-5 gadus vecus b&rnus
secindja, ka bérniem ir stajas problémas un tas pat var novérot bez arsta konsultacijas. Ari
sarunajoties ar pirmsskolas izglitibas pedagogiem var€ja secinat, ka ari tie noverojusi ir §is
problémas un kopa ar pirmsskolas izglitibas iestades medmasu, cenSas iesaistit vecakus.

Praktiskaja dala kvalifikacijas darba autore par pétijjuma risinato problému anket&ja
(skat. 2. pielikumu) kursa biedrenes- pirmsskolas pedagoges, (skat. 4.2. nodala 26.1pp), kuras
sniedza atbildes uz uzdotajiem jautajumiem par bérna staju, izteiktakajam stajas problémam
un to risinaSanu. Apkopojot anketas rezultatus, kvalifikacijas darba autore secinaja, ka
pirmsskolas pedagoges ir ieinteresétas problémas risinagjumu mekl&umos arT iesaistot
vecakus. Analiz€jot sanemtas atbildes var secinat, ka pedagoges izmanto kustibu rotalas bérnu
stajas attistibai un uzlaboSanai, kas ir kvalifikacijas darba autores galvenais intereses fokuss ar
kustibu rotalu palidzibu uzlabot bérna staju, bet tas tiktu praktiski aprobéts pedagogiskaja
praksg, izstradajot talak bakalaura darbu.

Tika arT aptaujati dazadi eksperti- S.Fridmane, L.Giga, A.Sproge- zinoSi arsti par
bérna stajas problémam, (skat. 4.2. nodala 28-30.Ipp) atbildes tika sniegtas dazadas, katram
ekspertam bija savas domas un pamatojums ko un ka labak darit ar So problému, kas skar
gandriz ikvienu gimeni miisdienas. Tika ieteikti dazadi ierosinajumi problémas risinasanai,
ieteikti interneta avoti, no kuriem var iegit informaciju par bérna staju un to veidoSanos,
iesaistot ne tikai pirmsskolas iestadi, bet ari gimeni, kas ir noteicoSais faktors bérna stajas
uzlaboSanai. Nemot véra ekspertu viedokli un anketéSanas rezultatus, kvalifikacijas darba
autore izstradaja sporta nodarbibas (skat. 4.3. nodala 30-35.Ipp) par kuram izteica viedokli
pirmsskolas izglitibas pedagoge S. Kilina, (skat. 4.3. nodala 35.Ipp). Izmantojot medijos
pieejamo informaciju un ekspertu viedoklus par fiziskajam aktivitatem, tika atlasiti

vingrojumi pareizas stajas veidoSanai (skat. 3. pielikumu).
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Analizgjot pieejamos praktiskos materialus, kvalifikacijas darba autore, secina, ka gan
arsti, gan pirmsskolas iestades pedagogi un bérnu vecaki ir atbildigi par bérna stajas
veidoSanos un tiem ir jaseko bérna ikdienas dzivei, lai ta butu bérniem atbilstosa un bérni
tiktu pilnvertigi nodarbinati ar dazadam fiziskam aktivitatém, kas nostiprina un veido pareizu
staju. Beérniem ir janodroSina gan pirmsskolas iestade, gan arpus tas dazadas fiziskas
aktivitates ka, pieméram, kadas sporta nodarbibas- peldbaseina apmekl&jums, arstnieciska
vingro$ana, deju nodarbibas u.c. fiziskas aktivitates atbilstoSa bérna vecumam un fiziskajai
sagatavotibai. Ar1 kustibu rota]am ir liela nozime bérna attistibai, jo ta ir tikpat svariga ka
daudzas citas lietas- veseligs uzturs, fiziskas aktivitates u.c., kas bérmam sniedz ne tikai
pozitivas emocijas, labsajiitu, bet ari nodarbina b&rnu ar fiziskam aktivitattm. P&c
kvalifikacijas darba autores domam ikvienam gimenes loceklim ir japiever§ pastiprinata
uzmaniba bérna stajai, jo ja probléma tiek laicigi pamanita, to ir iesp&jams daudz atrak un
efektivak izarstét neatstajot nepatikamas sekas uz bérna veselibu, kas ir viens no galvenajiem

uzdevumiem, lai bérni biitu laimigi un veseli.

4.2. Ekspertu viedokli un ieteikumi stajas veidoSanas procesa

Kopa tika aptaujati 14 respondenti (topoSie un esoSie pirmsskolas skolotaji).
1. Vai misdienas pirmsskolas vecuma bérniem ir izteiktas stajas problémas?

No aptaujatajiem respondentiem tikai divi mingja to, ka miisdienas bérniem neesot
stajas problémas, bet pargjie gan mingja pretejo, ka tieSi esot d&]l mazkustiga dzivesveida,
nepareizas s€édéSanas. Nemot véra ne tik lielo aptaujato respondentu skaitu, dal€ji var secinat,
ka misdienas bérniem ir nov€rotas stajas problémas, kas saskatitas ikdiena sadarbojoties
pirmsskolas skolotajiem ar vinu audzekniem.

2. Kdadas ir izteiktakas stajas problemas 4-5 gadus veciem bérniem pirmsskola?

Vairakums no aptaujatajiem respondentu atbildgja, ka izteiktaka stajas probléma ir
skolioze- iedzimta vai iegiita mugurkaula deformacija, vai ari plakana peda. Sis ir divas
noverotakas stajas problémas, ko noveérojusi pirmsskolas skolotaji ikdiena sadarbojoties ar
audzinamajiem. Apliikojot respondentu pilditas anketas, var secinat, ka pirmsskolas skolotaji
ir dal&ji zino$i par bérnu stajas problémam.

3. Jusuprat, 4-5 gadus veciem bérniem ir iespéjams labot nepareizas stajas problémas?

Salidzinot respondentu pilditas anketas, dalgji var secinat, ka miisdienas ir iesp&jams
labot nepareizas stajas problémas, lai gan nemot véra, ka pirmsskolas skolotaji nevar to
noteikt bez arsta priekSzinasanam, tas esot redzams ikvienam, bez iepriekS€jas arsta pieredzes.
4. Ar kadam metodéem var veikt stdjas attistibas korekcijas?

Aptaujatie respondenti mingja dazadus veidus, ka var veikt stajas korekciju. Tika

piedavatas tadas metodes ka- arstnieciska vingroSana, dazadas kustibu rotalas, pastaigas,
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sporta vingrinajumi. Var secinat, ka $Ts nosauktas metodes dalgji var veikt stajas uzlabojumus
bérniem, kuri ir saskarusies ar So problému. Bet noteikti §1s metodes nevar izmantot ka
prioritates stajas uzlaboSanai, primarais noteikti biitu pilniga bérnu nodoSana arsta apskatei.

5. Kadas kustibu rotalas izmantojat bérnu stajas un attistibas uzlaboSanai?

Aptaujato respondentu anketas vairakums tika pieminéts, ka pirmsskolas skolotajas
izmanto dazadus sporta inventarus, kas tiek piedavati pirmsskola, vairakums, konkréeti
nemingja tieSu nosaukumu kustibu rotalam. Tacu bija respondenti, kas mingja kustibu rotalas
ka, pieméram, ,,Pastaiga pa dabas tacina”- viena spilvena tiek ievietoti ¢iekuri, ziles u.c. dabas
materiali, ,,Stpoles” kaju kustina$ana uz augsu, uz leju, ,,Lieliskie zirgi”- rapo$ana, nesot
kadu priekSmetu uz muguras. Péc anketéSanas rezultatiem var secinat, ka pirmsskolas
skolotaji ir ieinteres€ti izmantot dazadas kustibu rotalas, kas palidz b&rniem prieks stajas
uzlaboSana.

6. Vai Jiis, iesaistiet vecakus, bérnu stajas uzlabosanas procesa?

No aptaujato respondentu skaita vairakums mingja, ka tiek iesaistiti vecaki bérnu
stajas uzlaboSanai, bet paris no aptaujatajiem pirmsskolas skolotajiem atbildgja, ka ng, tie
neiesaistot vecakus. Tadejadi var secinat, ka pirmsskolas iestades pieverS tam uzmanibu un
censas bérnu veselibai pieverst pastiprinatu uzmanibu, taja iesaistot nepieciesamos lidzeklus.
7. Ja, iesaistiet, tad kada veida?

Respondentu atbildes uz So anketas jautajumu bija dazadas, primarais ko pirmsskolas
skolotdji mingja bija bérnu nodarbinasana ar fiziskam aktivitatém, kas ir viens no galvenajiem
paliglidzekliem stdjas uzlaboSanai, tika miné€tas pastaigas svaiga gaisa, baseina apmekl&jums
un ieteikumi pareizas seédéSanas regulacijai. Pec datu apkoposSanas var secinat, ka pirmsskolas
skolotaji cenSas maksimali daudz iesaistit bérnu vecakus Saja probléma, jo tiek piedavati
vairaki risindjumi stajas uzlaboSanas procesam.

Apkopojot anketéSanas rezultatus, var secinat, ka stajas problémas misdienas ir
izteikta probléma un p&c pieejamajiem rezultatiem ir redzams, ka stajas problémas bérniem ir
sastopamas, un pirmsskolas skolotaji So problému ikdienas censas uzlabot. Aptaujatie
respondenti izmanto dazadus veidus, lai staja tiktu uzlabota, gan pieaicinot klat profesionalus,
gan pasa spékiem, izmantojot sporta nodarbibas un rotalas. ArT virtualajos medijos ir pieejama
informacija par stajas trauc€jumu izpausmeém un profilaksi. Vecaki dalas savstarpgja pieredze
par bérna problémam, par to, ka beérns staigd sakumpis, s€z ar Iiku muguru, kas ir viens no
pirmajiem raditajiem, kam japieverS pastiprinata uzmaniba. Ka liecina virtualajos medijos
pieejama informacija, tad sapes mugura bérniem var rasties atrodoties ilgi ne€rta poza,
piem@ram, ilgstosi s€Zot pie televizora vai datora. Mugurkaula deformacija- skolioze, varbiit

ka stajas probléma vai ar1 augoSa bérna slimiba. Aptaujato respondentu domas var salidzinat
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ar socialo portalu rakstito, jo abos gadijumos tiek pieminéts, ka labakais veids veselas
muguras pamata ir aktivs dzivesveids- arstnieciska vingroSana, sakartota macibu darba vide
un pastiprinata uzmanibas pieverSana bérna s€déSanas pozai. Vismaz reizi diena, kaut mazu
bridi, bérns ir aktivi ar kaut ko janodarbina, piemé&ram, skrieSanu, 1€kaSanu vai nelielu
pastaigu, kas ar1 var palidzet stajas trauc€jumu profilaksé. Tap&c gan pirmsskolas skolotaji,
gan kvalifikacijas darba autore, gan socialajos medijos pieejamie resursi liecina, ka vecakiem
bérni ir aktivi janodarbina ar fiziskam aktivitattm normas robezas un jaseko lidzi bérnu
ikdienas gaitam.

P&c anketétajiem pirmsskolas izglitibas pedagogiem, kvalifikacijas darba autore,
secindja, ka ir vajadzigs ekspertu viedoklis par bérna staju un to veidoSanos, tapéc tika
aptaujata gimenes arste S. Fridmane un fizioterapeites L.Giga un A. Sproge, kas izteica savas
domas un ieteikumus par So problému.

Intervija ar gimenes arsti/pediatri Sarmiti Fridmani.
1.Vai musdiends pirmsskolas vecuma bérniem ir izteiktas stajas problémas? Kapéc?

Diemzgl ir gan. lemesli- 1. Vecaki aiznemtibas dél nespgj bérnus vadat uz pareizas
stajas veidoSanos veicino$am nodarbibam (ritmoplastika, dejoSana, vingroSana utml.) 2.
Bérnudarzos nenotiek pietiekosi daudz un pietiekoS$i profesionalas sporta nodarbibas (pie tik
zemam algam labu skolotaju atrast griiti).
2.Kadas ir izteiktakas stajas problémas bérniem 4-5 gadus veciem bérniem pirmsskola?

Domaju visbiezak ta ir nepareiza mugurkaulaja izliekuma veidoSanas, noslieces uz
pastiprinatu skoliozi, ka ar1 vaja muguras muskulatiira vai ar1 nepareiza gaita.

3. Jusuprat, 4-5 gadus veciem bérniem ir iespéjams labot nepareizas stajas probléemas?

Protams, ir iesp&jams.

4. Ar kadam metodem var veikt stdjas attistibas korekcijas?

Atkariba no problémas smaguma b&érnam jaapmeklé korig€josa vingroSana, vai ari
japadoma par bérna iesaistiSanu attiecigas fiziskas aktivitates.

5. Ko Jiis ka arste vareétu ieteikt bernu vecakiem, lai bérnu stdja biitu pareiza?

Bérnu vecakiem japievers lielaka uzmaniba savam bérnam, jaseko, lai vins daudz laika
pavada svaiga gaisa, veicot fiziskas aktivitates, jaiesaista pulcinos un nodarbibas, kas veicina

pareizas stajas veidoSanos. Ja pamana problému, jagriezas pie specialista.

Fizioterapeites Leldes Gigas viedoklis par bérna pareizu stajas veidoSanos.
Tika uzdoti tie pasi jautajumi, kas iepriekséjai arstei, tacu fizioterapeitei bija cits viedoklis:
»Laikam mans viedoklis biis krasi atSkirigs. Uzskatu, tapat ka vairums ortop&du,

bérnam staju var sakt kritiski vertét no 5-7 gadiem, var pétit to, ka bérns aps€zas, piecelas
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u.t.t. Bet locitavu novietojumu né&, jo bérns strauji aug un biezi kada muskulu grupa var netikt
11dzi, bet tikpat labi talaka procesa attistas ta. Vienigais ieteikums, bernam nodros$inat fiziskas
aktivitates, kas nodroSina simetrisku attistibu.”

Izveértgjot profesionalu atbildes par bérnu staju nakas secinat, ka misdienas ir
sastopama S§1 probléma un ka to ir iesp&jams labot, bet tam ir vajadziga savstarpgja
iesaistiSanas, izvertgjot katru gadijumu atseviski, gan vecaku un pirmsskolas skolotaju, gan
medicinas darbinieku palidziba. Kvalifikacijas darba autore uzskata, ka pirmsskolas skolotaju
un arstu anketéSanas atbildes ar ieteiktajam stajas uzlabo$anas metodém sakrit, jo gan vieni,
gan otri piedavaja lidzigas metodes. Lai gan fizioterapeite mingja, ka bérnu staju konkréti var
izvertet tikai no 5-7 gadiem, kvalifikacijas darba autore uzskata, ka tas nemaina to, ka bérnu

staja jau laicigi jasak izvertet un tai japievers pastiprinata uzmaniba jau agra vecuma.

Fizioterapeites Annas Sproges viedoklis par bérna pareizas stajas veidoSanos.

Péc fizioterapeites Annas Sproges teikta- ,stajas problémas un muskulatiras
disbalanss sak veidoties jau pirmsskolas vecuma, tacu ta ka staja formgjas 6-7 gadus veciem
bérniem, tad par izteiktam problémam tas 1sti nevar nosaukt.
Stajas izmainas rodas parsvara no nepietickama daudzuma fiziskam aktivitatem.
Jaunaka "mode" ir spé€lét datorspéles vai sédét divana un skatities TV, kas nekada zina
neveicina st3jas attistibu. Stajas korekciju ir iesp&jams veikt ar vingrojumu palidzibu,
simetrisku un racionalu slodzi un vienkarSi fizisku aktivitati. Vecakiem paSiem ir jabiit
pietiekami fiziski aktiviem, lai So "pareizo fizisko audzinasanu" praktizétu ari bérni.”

Fizioterapeites atbilde ir sniegta 1si un kodoligi, tiek paskaidrots biitiskakais, kas biitu
jadara, lai neveidotos pirmsskolas skoléniem nepareiza staja. Uz kvalifikacijas darba autores
uzdoto jautajumu fizioterapeitei, kur vecaki var iegut informaciju par beérna pareizas/
nepareizas stajas veidoSanos, tika sniegta atbilde, ka plasako informaciju vecaki var iegit tiesi
no mediju sniegtas informacijas, bet vislabak tomér ir aprunaties ar b&rna gimenes arstu.
Fizioterapeite pievienoja interneta majaslapu, kura vecaki var iegiit informaciju par bérna
staju un to pareizu veidoSanos-

e http://www.visc.gov.lv/vispizglitiba/saturs/dokumenti/metmat/vingro_kopa_ar
_mani.pdf

Tika ari ieteikta majaslapa http://www.mammamuntetiem.lv/, kura vecaki un
pirmsskolas pedagogi, var smelties daudz noderigas informacijas gan par b&rna veselibu,
fiziskajam aktivitatém u.c. noderigam lietam. Fizioterapeite vel ieteica dazadus attelus, kuros
var aplukot arstnieciskas vingroSanas nozimi pareizas stajas veidoSanai (skat. 4. pielikumu).

Kvalifikacijas darba autore pilniba piekrit fizioterapeitei Annai par to, ka musdienas
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vecaki ir parak aiznemti, noslogoti ar ikdienas darbiem un problémam, to risinasanu, lidz ar to
bérni netiek pietickami aktivi nodarbinati. Ar kvalifikacijas darba daudzkart tikai pieminéts,
ka bérni miisdienas ir parak mazkustigi un pie ta ir vainigi ar1 pasi vecaki. Tap&c pirmsskolas
skolotajiem ir jaatgadina bérnu vecakiem par fiziskajam aktivitatém ikdiena- brivaja laika.

Uzklausot ekspertu viedokli un nemot véra pirmsskolas izglitibas iestades specifiku,
tika izveidota sporta nodarbiba, kura tika veidota vadoties péc sporta nodarbibu konspekta
(skat. 1. pielikumu), tas novertéja X. pirmsskolas izglitibas pedagoge S. Kiilina, precizgjot,
dodot dazas norades, ka veidot sporta nodarbibas. Tika ari atrasti dazadi vingrojumi pareizas

stajas veidoSanai, kas tiek ne tikai aprakstiti, bet arT ir apskatami att€los.

4.3. Kustibu rotalu izveide sporta nodarbibas 4-5 gadus veciem bérniem
Sporta nodarbiba 4-5 gadus veciem bérniem.
Téma- ,,Dzivnieki.”

Skolotaja aicina bérnus izveidot apli, un pagriezoties sakt soloSanu pa apli uz labo
pusi. Visi bérni vienmerigi solo 1idz skolotaja berniem, liek apstaties un visiem pagriezties uz
vidu, lai kopigi norunatu rita sasveicinaSanos ar kustibam.

1. Sasveicinasanas pantins:

Labu dienu saulitei! (pastiepjam rokas uz augsu)

Labu dienu zemitei! (pieliekam plaukstas pie zemes)

Labu dienu kajinam! (dipinam ar kajam pa zemi)

Labu dienu rocinam! (roku aploSana)

Labu dienu visiem mums! (pastiepjam rokas uz prieksu)(17).

Sis sasveicinasanas pantind ar kustibam palidzés bérniem ne tikai atrak iemacities
pantinu no galvas, bet liks bérniem vairak izkustéties, domat par katras kustibas pareizu
veikSanu un péc kvalifikacijas darba autores domam noteikti arT palidzés bérniem uzlabot
staju, jo galvenokart tiek izkustinatas roku un kaju muskulu grupas, kas ar1 ir svarigi stajas
uzlabosanai.

P&c sasveicinasanas pantina noskaitiSanas skolotaja aicina bérnus uz iedomatu dzunglu
taku, kura berniem jaizt€lojas, ka pa to parvietojas neskaitami dzivnieku un cilvéku bari.
Skolotaja aicina bérnus ar kustibam imitét dazadus dzivniekus dazado vingrinajumu izpildei.
Pieméram, lauvas, zirafes, flamingo u.c. dzivniekus. Skolotaja aicina bérnus vienam aiz otra
1zpildit noraditos vingrinajumus, izt€lojoties sevi kada dzivnieka loma.

2. Dazadie vingrinajumi stajas uzlaboSanai:

e SoloSana pa lidzsvara solina

e [¢&ksana uz vienas kajas
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e Stavet uz vienas kajas

e Raposana pa zemi, stiepSanas

e Rotallietas parvieto$ana pa telpu uz muguras (rapojot)
e SoloSana ar taisnu muguru uz pirkstgaliem

e Solosana celot kajas uz augsu

Sie sporta vingrinajumi bérniem uzlabotu staju, koncentré$anos, uzmanibas noturibu,
palidzétu bérniem apgiit fiziskas aktivitates, kas musdienas ir nepiecieSams, jo berniem ir
diezgan mazkustigs dzivesveids, kas ar1 sekm& bérniem stajas problémas. Péc kvalifikacijas
darba autores domam S$o vingrinajumu izpilde palidz nostiprinat dazadas muskulu grupas-
galvas, kakla, plecu, nostiprina roku un kaju muskulus, palidz visa kermena sp&cigakai
nostiprinasanai.

P&c So vingrinajumu izpildes, skolotaja bérnus aicina kopigi izspélet kustibu rotalas.

3. Kustibu rotala ,Namins deg!”

Péc pedagoga aicinajuma bérni izveido apli. Pedagogs vai bérni izraugas vaditaju.
Vaditajs pieskrien pie sevis izveléta bérna, piesit pie pleca un sauc ,,Namin$ deg!” un katrs
skrien sava apla virziena, uzvar tas berns, kur§ pirmais ir nostajies apli. Nakamais vaditajs ir
tas, kur§ nepaspé€ja iestaties atpakal tukSaja vieta apli.

ST rotala bérniem aktivizé uztveres manas, lick koncentrét uzmanibu, attistit un
nostiprinat fizisko attistibu, parliecibu par saviem spékiem. Skriet dazados tempos- 1€ns
skrjiens, skr&jiens vidgja atruma. Pilnveidot prasmi patstavigi noteikt savas darbibas
pareizibu, spélu noteikumu un uzdevumu izpildi. ST rotala palidz nostiprinat kaju muskulus, jo
skrienot bérns, nodarbina kaju muskulu grupu.

Kustibu rotala ,,Jautrais vilcienins!”

Skolotaja bérnus aicina nostaties vienam aiz otra kolona un liek uzlikt prieksa
stavoSajam rokas uz pleciem. Pirmais, kas nostajies prieksa, ir vaditajs. Vaditajs izvéelas
marSrutu un vada bérnus, kuri ir iejutusies kada dzivnieka loma pa visu telpu veicot dazadus
vingrinajumus- visiem kopigi pietupties, pacelt labo/kreiso kaju uz augsu, 1€kat uz vienas, tad
uz otras kajas.

ST rotala bérniem var veicinat socialo prasmju attistibu, radit pozitivas emocijas,
vingrina uzmanibu un attista prasmi darboties grupa. Kustibu rotala palidz pilnigak nostiprinat
kaju muskulus, jo bérni atrodas darbiba.

P&c kustibu rotalu izsp€lésanas bérni tiek atkal aicinati identific€ties dzivnieka tela, lai
atkal izveidotu apli un saktu izpildit skolotajas noraditos nodarbibas beigu vingrinajumus,

tadejadi bérni censas atpiitinat kermeni un pakapeniski nomierina to.
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4. Sporta nodarbibas noslegums:
e Solosana un roku aploSana pa apli
e Solosana pa apli kartigi ieelpojot un izelpojot
e Kartiga kermena izstaipiSana
e ApgulSanas gulus stavokli stiepjot rokas virs galvas
Sie piedavatie vingrinajumi palidz bérniem nodarbinat daudzas muskulu grupas ka,
pieméram, kajam un rokam, kas ir viens no veidiem, ka palidz&t pareizas stajas veidoSanai.
P&c vingrinajumu izpildes skolotaja ar be&rniem parruna labas lietas, ko sporta
nodarbiba bérniem ir devusi. Piemé&ram, tas palidz veselibai, bérni paliek fiziski sp&cigaki u.c.
lietas.
Sporta nodarbibas nosléguma bérniem tiek iemacits, ka péc katras fiziskas slodzes ir
kartigi jaizstaipa kermenis un jaatpiitina tas. Bérniem tiek nostiprinata izpratne par fiziskas

aktivitates noslégumu.

Sporta nodarbiba 4-5 gadus veciem bérniem stajas uzlabosanai.
Téma- ,,Mazie sportisti.”

Skolotaja aicina bérnus izveidot nelielu apli un sakt soloSanu p&c skolotajas noteikta
ritma- 1,2,3..1,2,3. P&c solosanas skolotaja be&rniem liek nostaties ar skatienu pret apla centru
un kopigi izpildit skolotajas noradities vingrinajumus.

1. Vingrinajumi stajas uzlaboSanai:

e  Be@rmni apgulas uz gridas un izstiep taisnas rokas sev prieksa, kad tas izdarits
skolotaja aicina bérnus pacelt uz augsu labo kaju un pret&jo roku un otradak, kreiso kaju
un pretjo roku. Sis vingrindjums varétu stiprinat muguras apakigjos muskulus un
kodolu (20).

e  B@rni nogulas uz muguras un saliec kajas celos, tad skolotaja liek b&rniem
pacelt iegurni un to mazliet paturét, vingrinajumu atkarto vairakas reizes. Sis
vingrinajums bérniem var atvieglot muguras sapes, ja tadas radusas un stiprina muguras
muskulus, un kodolu (20).

e  Be@rni nostajas taisna stajas poza, pieliek plaukstas pie pleciem un aplo plecus,
to atkarto vairakas reizes, gan uz priek§u, gan uz atpakal. Sis vingrinjums bérniem var
atvieglot spriedzi muguras augsdala un taisno plecus (20).

e  B@rni apgulas uz muguras un sev prieksa iztaisno rokas, un pace] gaisa 1kSkus,
poza paliek nemainiga, tikai bérniem jacila rokas uz augsu un leju. Sis vingrinajums
palidz muguras augsdalai (20).

P&c So vingrinajumu izpildes skolotaja bérnus aicina uz nelielu kustibu rotalu.
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2. Kustibu rotala: ,,Mégini piecelties!”

Kustibu rotalas dalibnieki sadalas paros ( pa divi), nostajas ar muguram kopa un
sadodas rokas, kas saliektas elkonos. Jaraugas, lai katra pari butu aptuveni vienada auguma
bérni. Pariem ir janosézas zem¢e, neatlaizot rokas, un jaiztaisno kajas, Péc komandas ,,Hop!”,
neatlaizot elkonos saliektas rokas, rotalas dalibniekiem japiecelas stavus. Paris, kurs piecelas
pirmais, iegtst vienu punktu. Uzvar tas paris, kurs ir savacis vairak punktus (8, 2. pielikums).

ST rotala bérniem attista spéku un izturibu, kas ari ir viens no galvenajiem
nosacfjumiem stajas uzlaboSanai. Saja rotalas izpildé bérni ik bridi jamudina turét taisnas
muguras, lai tas nebttu izliektas.

P&c kustibu rotalas izpildiSanas skolotaja bérnus aicina uz vél vienu kustibu rotalu.

3. Kustibu rotala: ,,Sunisi!”

Bérni atrodas dazadas laukuma vietas. Pedagoga nozimétais vai bérnu izraudzitais
sunitis, sapémis krasainu aps€ju vai lenti, nostdjas laukuma vidi. Péc pedagoga signala
»aiziet!” visi bérni skrieSus izklist pa laukumu, bet izraudzitais sunitis censas kadu panakt un
pieskarties tam ar roku. Tam, kura sunitis pieskaries ar roku, noiet mala. Rotala beidzas taja
bridi, kad sunits nokeris vismaz 3 vai 4 rotalas dalibniekus. Tad rotalu atkarto un bérni vai
pedagogs izraugas citu spéles vaditaju.

Sis rotalas mérkis galvenokart ir méginat bérniem attistit fiziskas aktivitates principu,
aktivi darboties, sevi neparslogojot un justies patikami. Rotalas princips ir visiem aktivi
lidzdarboties, péc iesp&jas atrak parvietoties, lai nezaud€tu, tadejadi bérniem S§is fiziskas
aktivitates sagada prieku.

4. Sporta nodarbibas noslégums:

Skolotaja aicina visus bérnus atkal izveidot apli un iesaka katram b&mam izdomat
kadu sporta vingrindjumu, ko nodemonstrét visiem prieksa, lai kopigi to atkartotu. P&c visu
kopigas vingrinajumu izpildes, skolotaja bérniem liek:

o Solosanu pa apli, izvérSot uz priek§u rokas un aplojot plaukstas. Saja
vingrinajumu galvenokart tiek nodarbinatas rokas un tas muskuli.

e Ieelposanu un izelpoSanu, ieelpojot pacelties pirkstgalos un pacelot rokas uz
augsu, izelpojot noliekties uz leju un izvézet rokas. Saja vingrinajuma tiek bérniem
macita pareiza elpoSana, kas ir viens no pamatprincipiem fiziskajas aktivitates.

e  Apsésties, kajas izverSot sev taisni priekS$a un censties ar roku pirkstgaliem
pieskarties kaju pirkstgaliem. Saja vingrinajuma tiek stiepti muguras un rokas muskuli.

e  Piecelties kajas, iztaisnot kajas un ar roku pirkstgaliem censties pieskarties
zemei. Ar1 §1s vingrinajums, galvenokart, stiepj rokas un muguras muskulus, kas ir loti
labi péc fiziskam aktivitatem.
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P&éc So vingrinajumu izpildes skolotaja kopigi ar bérniem parruna sporta nodarbibas
pozitivas puses. Kas beérniem, galvenokart, patika sporta nodarbibas laika, ko labu bé&rni
guvusi nodarbojoties aktivi ar fiziskajam aktivitatém, kadu labumu vini ir devusi veselibai.

P&c kopigas apsprieSanas tiek katram novéeléta jauka un izdevusies diena.

Sporta nodarbiba 4-5 gadus veciem bérniem stajas uzlabosanai.
Téma- ,,Putni.”

Pirms ienak$anas sporta zal€ skolotaja inform& bérnus, ka §Ts nodarbibas t&ls ir ,,putni”
un aicina bérnus sastaties kolonna, vienam aiz otra un aicina solot icksa. Kad bérni ir
iesolojusi, skolotaja bérnus aicina izveidot apli un katram b&rnam liek iedomaties vienu savu
milako sporta veidu. Kad bérni ir izdomajusi, skolotaja aicina pa vienam to pateikt un paradit
ar kustibam kads izskatas Sis sporta veids. Pec §1 uzdevuma izpildes, skolotaja kopigi ar
bérniem izpilda dazadus sporta vingrinajumus:

1. Sporta vingrinajumi stajas uzlaboSanai:

o Skolotaja izdala katram b@rnam vienu krasainu rotalu bumbu, tad péc
skolotajas pieméra bérni atkarto, noliek sev prieksa bumbu un lec tai pari, gan uz
priek3u, gan atpakal, Sis vingrinajums, galvenokart, nodarbina kaju muskulus.

e Nakama vingrinajuma izpildei, skolotaja bérnu aicina sadalities pa pariem un
liek vienam no para dalibniekiem notupties uz celiem, nolikt rokas uz zemes, un otrs
para dalibnieks cenSas noturét parinieka kajas kamer tas censas ar roku palidzibu tikt uz
prieksu. Sis vingrindjums nostiprina roku un muguras muskulus.

e  P&c nakama vingrinajuma izpildes, skolotaja katram b&rnam izdala vingroSanas
rinkus un liek b&rniem tos griezt ap vidukli. ST vingrinajums nodarbina muguras
muskulattiru, kas ir svarigi pareizas stajas veidoSanai.

e  P&c ieprieksgja vingrinajuma izpildes, skolotaja bérnus aicina izveidot apli un
lieck solot augsti celot kajas, atdarinat starki vai dzérvi. ST vingrinajuma izpilde

nostiprina kaju muskulattiru.

P&c pedgja vingrinajuma izpildes, skolotaja bérnus aicina uz rotalu.
2. Kustibu rotala- ,,Putna ligzda!”

Skolotaja vai bérni izraugas vienu vaditaju, vaditaja mérkis ir péc iespgjas vairak
savakt mazos putnénus sava ligzda. Atskanot starta signalam, visi bérni aktivi parvietojas pa
telpu atdarinot putnus, tikmér vaditajs cenSas notvert un nolikt putnénu ligzda (telpas str).
Uzvargjis ir tas, kurs peédgjais palicis nenotverts.

Sis rotalas mérkis ir berniem ieaudzinat prieku sporta aktivitaté par sacensibu garu un

pats svarigakais patikami pavadit laiku un uzlabot bérnu fizisko stavokli.
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3. Kustibu rotala- ,,Diena un nakts!”

Bérni vai skolotaja izraugas vienu vaditaju. Vaditaja uzdevums ir saucot vardu
»DIENA!”, lickot pargjiem berniem atdarinat putnus, kustinot rokas parvietoties pa telpu, lidz
vaditajs izsauc vardu ,,NAKTS!”, tad rotalas dalibnieki apstajas un nedrikst izkustéties no
savas vietas. Vaditaja uzdevums ir rupigi aplikot katru putnénu, lai raudzitos vai tas nav
izkustgjies, ja kads ir izkustgjies, tas speli vairs neturpina. Uzvaretaji ir tie, kas palikusi
pedgjie.

Bérnu briva kustéSanas nodroSina dazadu muskulatiru nodarbinasanu, tadejadi
bérniba tiek iemacita aktiva darbosSanas, un regularas fiziskas aktivitates, b&rniem saistosa
veida.

4. Sporta nodarbibas noslegums.

Péc kustibu rotalas izpildes, skolotaja aicina beérnus izveidot apli un izpildit
vingrinajumus péc skolotajas prasita:

e  soloSana pa apli

e  soloSana uz pirkstgaliem

e  soloSana kartigi ieelpojot un izelpojot
e  stiepSanas ar rokam pie zemes

e  stavesana uz pirkstgaliem stiepjoties ar rokam uz augsu

Aktivi izpildot Sos fiziskos vingrinajumus bérni attista un nostiprina dazadas kermena
dalas ka, pieméram, kajas, rokas, muguru. P& So vingrinajumu izpildes skolotaja b&rnus
aicina parrunat labas lietas, ko devusi §1 sporta nodarbiba. Katrs bérns izsaka savu viedokli
par to un pastasta, kas vislabak patika $aja nodarbiba. Péc parrunam skolotaja aicina b&rnus

nostaties kolonna vienam aiz otra un izsolot ara no sporta zales.

S. Kilinas sporta nodarbibas kopas izveértejums un ieteikumi

Péc pedagoges Sigitas Kiilinas ieteikuma nodarbibu labak vajadzétu iesakt ar
sastaSanos viena rinda, kad sak skanét miizika vai sists sporta pedagoges noteikts ritms, bérni
sak solot, ta izveidojot apli. SoloSanas laika var pamainit ritmu, virzienu, var solot uz
papé&ziem, pirkstu galiem- ta iztaisnojot savu kermeni un izstaipit muskulus, kas ir loti svarigi
pirmsskolas vecuma bérniem.

Solosanas laika pedagogam ir ieteicams izmantot svilpiti, lai mainitu ritmu, virzienu
un kustibas.

Pirmaja nodarbiba sasveicinaSanas pantins ir loti labs, sada veida pantinus vajadzetu

pielietot katra sporta nodarbiba. Tapat nemot vera, ka bérni att€lojot savus izdomatos
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dzivniekus, varétu izdomat kustibas, kas neatbilstu sporta vingrinadjumiem, pirmaja sporta
nodarbiba biitu ieteicams, ja skolotaja piedava savus dzivnieku t€lu variantus. Pieméram:

o SoloSana pa lidzsvara solinu- suns

e  L&ksana uz vienas kajas- flamingo

e  Raposana pa zemi, stiepSanas- lauva

e  Rotallietu parvietosana pa telpu uz muguras- kamielis

e  Solosana ar taisnu muguru uz pirkstgaliem- zirafe

e  Solosana celot kajas uz augsu- zirgs

Rotala ,Jautrais vilcienins”, ieteicams b&rniem vairs neizvéléties t€lot dzivniekus,
labak biitu, ja vaditajs izveletos marSrutu ar dazadiem Skérsliem telpa:
e  Pietupties- jo jaslépjas no kada zvera
o Lekt ar labo, kreiso kaju- jo daudz pelkes, lecam pari

e  Rapot pa zemi- slépjamies, var list cauri tunelim

Rotala ,,Mégini piecelties!” uzskatu, ka ta ir mazliet vél par sarezgitu 4-5 gadus
veciem b&rniem, to labak vajadzetu izmantot 5-6 gadus veciem vai vecakiem, idejiski rotala ir
aizraujoSa un b&rniem ta varétu noteikti patikt.

Ar1 pédgja sporta nodarbiba ieteikums ir, lai pedagogs pats bérniem piedava sporta
veidus, jo iesp€jams, ka bérniem biis griiti nosaukt katram atSkirigu sporta veidu, tapéc to
vajadz€tu mazliet pamainit. Viens no galvenajiem principiem sporta nodarbibas beigas ir
berniem likt atgiities no sporta nodarbibas, likt gulét miera stavokli, uzlikt kadas nomierinosas
dziesmas un kartigi izstaipit visus muskulus. Kopuma visas sporta nodarbibas ir izveidotas
atbilstosi prasibam, ir mazas lietas, ko vajadzetu pielabot, bet zinot to, ka darba veic€ja nav

pirmsskolas pedagoge, tad mazas nepilnibas var saprast.
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NOBEIGUMS

Kvalifikacijas darba autores pétijjuma mérkis bija izpétit kustibu rotalas nozimi stajas
veidoSanas procesa 4-5 gadus veciem bérniem.

Pirmaja nodala tika raksturots bérnu stajas veidoSanas process, atklats kas ir staja un
ka ta veidojas. Kadi faktori nosaka pareizu staju, kadi profilakses pasakumi noderés vecakiem
un pirmsskolas izglitibas skolotajiem. Ka ari sniegti konkréti uzdevumi bérna fizisko
aktivitasu sekmesanai.

Otraja nodala tika analiz€ta kustibu rotalu nozime bé&rna attistiba. P&tita rotalu
klasifikacija, un raksturota kustibu rotalas efektivitate tieSi bérnu stajas attistibas korekcija.
Ipasi izdalot organizé$anas specifiku pirmsskolas vecuma b&rniem.

TreSaja nodala tika analizéta 4-5 gadus vecu bérnu psihofiziologiska attistiba. Ipasu
uzmanibu veltot 4-5 gadus vecu bérnu psihologiskas attistibas [imenim.

Ceturtaja nodala, kvalifikacijas darba autore, konsult€joties ar fizioterapeitiem,
gimenes arsti un pirmsskolas izglitibas pedagogiem fokusé uzmanibu uz dazadiem
profilaktiskajiem stajas veido$anas uzdevumiem, tai skaita izveidotas kustibu rotalu kopas,
kas sekmé@tu bérna pareizas stajas veidoSanos un fiziskas aktivitates.

P&tfjuma jautajums ir vai kustibu rotala ir efektivakais Iidzeklis 4-5 gadus vecu b&rnu
stajas veidoSanai pirmsskola? Ja, kustibu rotalam ir biitiska loma bérna stajas veidosana, jo tas
var papildinat ar specialiem vingrinajumiem, tacu katrs gadijums ir jaizverte atseviski, jo,
iespejams, biis vajadziga arsta konsultacija, ja probléma ir nopietnaka. Visi kvalifikacijas
darba uzstaditie uzdevumi tika izpilditi. Izstradata kustibu kopas aprobacija praksé paredzéta

nakamaja - bakalaura darba pétijuma.
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PIELIKUMI



Bérnu vecuma.....

1.pielikums

Klemperes- Sipjaginas lekciju materials.

Sporta nodarbibas konspekts.

Nodarbibas mérkis, uzdevumi:

NepiecieSamais inventars:

Nodarbibas laiks: ...min

Nodarbibas gaita:

N. p. k. Saturs: Dozgjums

Metodiskie noradijumi

Ievadsagatavotajdala, kopgjais laiks

1.

1 min

2.

X skaits

Galvena dala, kopgjais laiks

1.

2. Rotala- apraksts

Nobeiguma dala, kopgjais laiks

1.

2.

Sporta nodarbibas konspekts.

Bérnu vecums: 2. Jaunaka grupa

Nodarbibas mérkis, uzdevumi:

e Nostiprinat palecienus uz vietas ar abam kajam,;

e Pilnveidot ieSanu pa vingrosanas solu;

e Mactt ripinat bumbu cauri vartiniem no 1- 1,5m attaluma;

o Attistit veiklibu, uzmanibu, mérktiecibu, precizitati un ritma izjatu.

NepiecieSamais inventars:




VingroSanas sols, lakatini atbilsto$i bérnu skaitam, 2 vartini, bumbas atbilstosi bérnu

skaitam.

Metodes: vardiska, praktiska, uzskates, pliismas, kustibu rotala

Nodarbibas laiks: 15 min

Nodarbibas gaita:
N.p.k. | Saturs Doz&jums | Metodiskie noradijumi
Ievadsagatavotajdala, Smin
1 Skolotaja aicina bérnus pie kastes, kas parklata ar | 30 sek
lakatinu. B&rni pace] lakatinu un atbild ,,kas atrodas
kastite?” Katrs bérns panem aiz stirisa pa
lakatinam.
2 Solot parmainus ar skrieSanu pa visu telpu. Bérni | 1-2 min Izmanto visu telpu,
nostajas ar skatienu pret pedagogu. skriet uzmanigi.
3 VisparattistoSie vingrojumi.
s.st. zaklstaja, lakatini rokas 8x 4x ar katru roku, pacelot
1 pacelt lakatinu viena roka virs galvas lakatinu, paskatities uz
2-3 viegli pavézet saulitei to
4 sakuma stavoklis
s.st. sedus, lakatin$ satverts abas rokas aiz sturiSiem | 6-8x Seédét taisni, lakatinu
1 pacelt lakatinu prieksa- ,,noslépsimies” pacelt sejas augstuma
2 nolaist leja- ,,paradities”
s.st. gulus uz vedera, lakatins taisni roka prieksa 4-6X Skatiens uz lakatinu
1 vairakas reizes vézet ar labo roku augsa
2 nolaist uz gridas
3-4 tas pats ar otru roku
Pal&cieni uz vietas ar abam kajam 20- 30 sek | Piezeméties viegli uz
pedas prieksgjas dalas
Nomierino$a soloSana lidz Kkastitei, ielikt lakatinu | 1 min
kastite.
Galvena dala, 9 min
1 leSana pa solu citam aiz cita ar sekojo3u ieSanu | 3-4x Skatiens uz  priekSu
Cetrapus ar pédam pa gridu (piem&ram, uz lakatinu),
biit draudzigiem,
negristities
2 Bumbas ripinasana cauri vartiniem citam aiz cita, ar | 3-4X Platums 50-60cm,
sekojosu skriesanu pakal bumbai attalums 1-1,5m,
skatiens uz prieksu,




nomerket, ar plaukstas
speku griist bumbu vartu

virziena

Kustibu rotala ,,Mana jautra, veikla bumba”- bérni
stav pie pedagoga pusapli. Viens berns, kurs telo
bumbu, 1€ka uz vietas, bet pedagogs, uzlicis uz vina
galvas plaukstu, runa:

»Mana veikla bumbina, cik tu jautra,
neratna.

Panakt griti, nevaru.

Ka, lai Tevi nokeru?
Tad, ,,bumbina” b&g, bet pedagogs un berni to ker.

Rotalu atkarto ar citu ,,bumbu”.

2-3X

Palécieni uz vietas ar
abam kajam- viegli,
atsperigi. Bt
uzmanigiem, jaseko, lai
skrienot bérni

negrustitos.

Nobeiguma dala, 1 min

Nomierinosa soloSana ar apgulSanos uz gridas un

kaju ,,izpurinaSana”

Brivi  parvietoties pa
telpu, negrustities, atrast

vietu




2.pielikums

Anketa

Vai miisdienas bérniem ir izteiktas stajas problémas? Kapec?

Kadas ir izteiktakas stajas problémas 4-5 gadus veciem bérniem bérnudarza?

Jusuprat, 4-5 gadus veciem bérniem ir iesp&jams vél labot §1s problémas?

Ar kadam metodém var veikt stajas attistibas uzlabosanu?

Kadas kustibu rotalas izmantojat bérnu stajas un attistibas uzlabosanai?

Vai Jis, iesaistiet vecakus, bérnu stajas uzlaboSanas procesa?

Ja, iesaistiet, tad kada veida?

Paldies par atsaucibu!



3. pielikums
http://nesaap.lv/pareiza-staja/
Vingrojumi pareizas stajas veidoSanai
leteicams regulari izpildit vingrojumus stajas uzlaboSanai. Vispirms vingrojumu
kompleksu velams apgiit specialista fizioterapeita vai sporta skolotaja vadiba. Vecakiem ir
ieteicams vingrot kopa ar bérniem (20).
Ir noraditi vingrojumu piemeéri, ko ir v€lams izpildit katru dienu, bet 1pasi ieteicams 2.
Vingrinajumu izpildit regulari ikdienas (20).

1. Vingrinajums. Sakuma stavoklis: stavus spogula prieksa kajas plati.

Vingrojuma apraksts Metodiskie noradijumi

a) Nija aiz galvas pie pleciem, Stipoties uz | Lapstinas apaksgjo malu tuvinat, kriiSu musku]us
pirkstgaliem un atpakal uz p&du, apméram, | iestiept. Veéders ievilkts, s€des muskuli saspringti.

10 reizes. Atpiita, niija leja uz 10 sekundém. | Atkartot 2-3 reizes.

- _Q,J

Yo

b) Var ar nfju pamasét plecu- lapstinu | e Virziens uz augsu- uz leju
rajonu. o Virziens sanis, pa labi- pa kreisi
3 o Masét ~20 sekundes

.
) N

2. Vingrinajums. Sakuma stavoklis: pie sienas

Vingrojuma apraksts Metodiskie noradijumi

Stavot pie sienas, piespiest pie sienas piecus | Galvu nenoliekt. Ja zodu griiti pavirzit uz leju,

punktus: palidzét ar roku. Pakausis visu laiku pie sienas un
o Pakausi skats uz prieksu. Izpildit katru dienu, atkartot 4-5
* Plecus reizes pa 30 sekundém katru reizi.

o Gurnus

o Kaju ikrus

° Pédas

Skats uz prieksu, pakausis paliek pie sienas,

zodu virzit nedaudz uz leju, véderu ievilkt




un pietuvinat jostas dalu sienai. Noturet

pozu~ 10 sekundes.

3. Vingrinajums. Sakuma stavoklis: gulus uz muguras.

Vingrojuma apraksts

Metodiskie noradijumi

Rokas sanis leja, kajas uz gridas, sniegties pie | Pozu noturot, izelpa. Atkartot 3-4 reizes.

celiem un noturét pozu 10 sekundes, Kustibu
veidot gar ausim. Rokas taisnas. Amplitiida

maza.

4. a vingrinajums. Sakuma stavoklis: gulus uz muguras, rokas zem galvas.

Vingrojuma apraksts

Metodiskie noradijumi

Pacelt saliektas kajas, rokas aiz galvas, parmainus
virzit labo celi pret kreiso elkoni un otradi. Slipo

védera muskulu trenin§ ~10 sekundes.

4 q

Atpiita, $tipoties, kajas brivi krit pa labi, rokas un galvu

pagriezt brivi pa kresi ~ 6-8 reizes uz katru pusi.

a

S

Veders ievilkts, jostas dala
iespiesta grida, kajas stingras, sédes
muskulis iestiepts. Turot kajas- izelpa.

Apméram 4-5 reizes uz katru pusi.

4. b vingrinajums. Sakuma stavoklis: gulus uz muguras.

Vingrojuma apraksts

Metodiskie noradijumi

Pacelt saliektas kajas, parlikt labo celi par | Veéders ievilkts, jostas dala iespiesta grida, kajas

kreiso, viena kaja spiez otru- 8-10 sekundes | stingras, sédes muskulis iestiepts. Turot Kkajas-




un pa gaisu lokveida kajas mainit. Atputa

izelpa. 4-5 reizes uz katru pusi.

5.b vingrinajums. Sakuma stavoklis uz véderu, piere uz rokam.

Vingrojuma apraksts

Metodiskie noradijumi

a) Atcelt kermena augsdalu, plecus, noturét
pozu ~ 20 sekundes. Atpiita.
Var turét rokas pie pleciem, elkoni tuvinati

saniem, lapstinas satuvinat. Pingvina poza.

3

R

Skats grida.
Sedes muskuli saspringti. Jostas dala stingra.
Atkartot 4-5 reizes.

b) Pacelt taisnas kajas, pedas sakrustotas,

piere uz rokam leja.

N

- “ﬁs

Skats grida. lestiept krasu muskulus.

5. a vingrinajums. Sakuma stavoklis: stavus uz celiem.

Vingrojuma apraksts

Metodiskie noradijumi

Stiept rokas virs galvas uz augsu, ,turct
griestus”, plaukstas pret griestiem ~ 10

sekundes, izelpa rokas uz leju.

Veders ievilkts, seédes muskuli stingri, rokas gar

ausim, skats uz priek$u. Atkartot 3- reizes.




4. pielikums
http://www.mammamuntetiem.lv/articles/25931/ka-uzlabot-berna-staju--praktiski-

padomi-un-informacija-par-arstniecisko-vingrosanu/

Arstnieciska vingroSana pareizas stajas veido$anai

Stajas un lidzsvara stereotipa tren&Sana, izmantojot lielas vingroSanas bumbas.

Mugurkaula mobilitates uzlaboSanas trenéSana.

Lidzsvara un dzilas muskulattras stabilitates vingrinajumi.

Vingrojums muguras muskulatiiras trenéSanai.



Muguras muskulatiiras trené$ana.
|
it

1

Muguras muskulatiiras trenéSana.

Dzilas védera muskulatiiras trenéSana.

Labas stajas pazimes: b&rnam stavot pamatstaja — taisni, galva un kermenis atrodas
viena vertikala Iinija, abi pleci ir vienada augstuma, viegli atvilkti atpakal un mazliet noslaisti
lejup; lapstinas atrodas vienada augstuma un attaluma no mugurkaula, kriiSu kurvis un
mugurkaula fiziologiskie izliekumi ir simetriski; sanos trijstiris, ko veido taisni lejup
nolaistas rokas iek$gja virsma un kermena sanu kontiira, ir simetrisks, kaju garums ir vienads,
kajas ir taisnas, iegurnis taisns (12).

Bérna staju visvairak boja: ilgstosa, vienveidiga, statiska poza, piem&ram, sédéSana
augumam nepiemérotas mebel€s pie televizora, datora, galda u.tml. Tas veicina kustibu un
balsta sist€mas funkcionalo traucg€jumu veidosanos, kas butiski pasliktina sirds un asinsvadu,

elposanas, nervu sistémas funkcionalas spgjas (12).



Kvalifikacijas darbs ,,Kustibu rotalas nozime 4-5 gadus vecu bérnu stajas

attistibai” izstradats LU Pedagogijas, psihologijas un makslas fakultates Pedagogijas nodala.

Ar savu parakstu apliecinu, ka petijums veikts patstavigi, izmantoti tikai taja noraditie

informacijas avoti.
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