Y
A .

v
R P I VvV A

RIGAS PEDAGOGIJAS UN IZGLITIBAS VADIBAS AKADEMIJA
PEDAGOGIJAS FAKULTATE

Nepilna laika studijas
Pirma [imena profesionalas augstakas izglitibas studiju programma
“Pirmsskolas izglitibas skolotajs”
3. kurss
3. grupa

AGITA SNUCITE

Bérna izpratnes veidoSanas par veseligu dzivesveidu videja

pirmsskolas vecuma

Kvalifikacijas darbs
Darba autors
Agita Snucite
Vards,uzvards Paraksts
Darba vaditajs
Profesore Dr. psych. Tija Zirina
Akadémiskais amats Akadémiskais/zi Vards,uzvards Paraksts

natniskais grads

RIGA 2016



Anotacija

Darba autors: Agita Snucite
Darba vaditajs: Tija Zirina
Kvalifikacijas darba téma:,Bérna izpratnes veidoSanas par veseligu dzivesveidu vidgja
pirmsskolas vecuma.”
Merkis:lzzinat bérna izpratnes veidoSanos par veseligu dzivesveidu vidgja pirmsskolas
vecuma.
Pétnieciska darba uzdevumi:
1. Analizét literatiru par veseliga dzivesveida nosacfjumiem pirmsskolas vecuma
bérniem.
2. lzzinaat b&rnu attistibas likumsakaribas vid&ja pirmsskolas vecuma.
3. Veikt pétijumu par b&rnu izpratnes veidosanu par veseligu dzivesveidu.
4. lIzstradat priekSlikumus bérnu izpratnes veidoSana par veseligu dzivesveidu.
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Rezultatu analizéSana
Petijuma baze: Rigas pilsétas ,,x” pirmsskolas izglitibas iestade
Respondentu skaits: 11 vidgja pirmsskolas vecuma bérni, 10 vecaki un 1 vecvecaks.
Pétijuma periods:2016.gada septembris — 2016.gada novembris
Pétijuma hipotéze:Bérna izpratnes veidoSana par veseligu dzivesveidu vidéja pirmsskolas
vecuma biis veiksmiga, ja
e pedagogs pedagogiskaja procesa radis bérniem emocionalu pardzivojumu;
e piedavatas aktivitates biis be€rniem personigi nozimigas;

e pedagogs iesaistis vecakus pedagogiskaja darbiba.



Rezultati: lielaka dala,tas ir, 46% no iesaistitajiem pirmsskolas vid€ja vecuma bérniem ir
tikai dal€ja izpratne par veseligu dzivesveidu, nepilniga uztvere ir 36% no bérniem, bet mazakajai
dalai 18% ir nepilniga izpratne par veseligu dzivesveidu.

Secinajumi: pedagogam ir japiedoma pie pieejas katram b&rmam vai b&rmu grupam
individuali, apvienojot to visu viena uzdevuma, biitiska loma bérnu audzinasana un ieinteresétiba ir
vecakiem un citiem pieaugusajiem, kas iesaistas audzinaSanas procesa.

Atslegas vardi: veseligs dzivesveids, uztvere, bérni, attistiba.
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levads

Lai jebkurS bérns spétu pilnveértigi dzivot, ir nepiecieSams to darit ar kvalitati. Lai spétu
nodroSinat So kvalitati cilvekam ir jabiit zinaSanam par to, ka uzlabot savu dzives limeni. Pirmais
solis uz veiksmigiem panakumiem ir passajita. Lai So paSsajiitu varétu uzturét laba stavokli vai
uzlabot, ir dazi priekSnosacijumi veseligam dzivesveidam, kas ieklauj sabalansétu uzturu, fiziskas
aktivitates, pastaigas svaiga gaisa, personigas higi€nas ieveérosanu, pozitivu attieksmi pret dzivi u.c.

Loti bitiski ir sakt veseligu dzivesveidu un turéties pie ta jau berniba. Saja dzives posma
cilveks ir loti kustigs, darbigs, zinat un macities griboss, nepieredzgjis un skatfjums uz dzivi tikai
veidojas. Carlzs Duhings sava gramata ,,Jeraduma speks” raksta $adi:,,Jeradumi ir tadi, kadus tos
izvélaties”. Teradumam ir liels speks un no tiem ir griiti atbrivoties. Tap&c to var izmantot pozitiva
virziena un jau no b&rnibas iemacit par sevi riipeties, pieverst uzmanibu higi€nai, €st atbilstosi
vecumposmam, nodarboties ar sporut u.c.

Pec 2010. gada datiem jau 13 gadu vecuma 9% z&€nu un 14% meitenu ir liekais svars vai
aptaukoSanas. Satrauco$aku ainu atklaj bérnu 2010.gada pétijuma dati — katram ceturtajam (24%)
pirmklasniekam ir lieka kermena masa vai aptaukoSanas (saskana ar PVO KMI standartiem pa
dzimumiem $aja vecuma). Salidzinot ar 2008. gada datiem, normalas kermena masas ipatsvars
pirmklasniekiem samazinajies, bet aptaukoSanas ipatsvars picaudzis gan z€niem, gan meiteném

(http://www.vm.gov.lv/images/userfiles/berni_vm 27 11 2013.pdf). ST pétijuma dati parada, cik

kritiska situacija ir gan Latvija, gan citur pasaulg, tapec aptaukoSanas problémai ir japievers
pastiprinata uzmaniba.

Izpratne par jebkuru situaciju be&rmam veidojas, darbojoties Iidzi, verojot, atdarinot,
1zdzivojot to ar emocijam paSam. Tapéc butiska loma veseliga dzivesveida ieviesana un uzturéSana
pirmsskolas vecuma ir visiem pieaugusajiem, kas iesaistas bérna audzinana$a, kam ir kontakts ar
konkréto bérnu, ar1 pedagogiem. Ja pedagogs izmantos dazadas macibu metodes, panémienus, bérna
izpratnes veidoSana par veseligu dzivesveidu pirmsskolas izglitibas iestade biis veiksmiga.

S darba ietvaros tiks analizéta literatiira par veseliga dzivesveida nosacijumiem pirmsskolas
vecuma bé&rniem, izzinatas bérnu attistibas likumsakaribas vid€ja pirmsskolas vecuma, veikta
pétijums par bérnu izpratnes veidoSanu par veseligu dzivesveidu un izstradati priekslikumi.

Lidz ar veseliga dzivesveida principu ievérosanu, uzlabojas bérna passajita, veseliba. Tiesi
tapéc ir tik batiski to ieaudzinat jau pirmsskolas vecuma, lai nakosa paaudze augtu veseliga, gudra

un atbildiga par savu dzives kvalitati.


http://www.vm.gov.lv/images/userfiles/berni_vm_27_11_2013.pdf

Meérkis: Izzinat bérna izpratnes veidoSanos par veseligu dzivesveidu vidgja pirmsskolas
vecuma.
Pétijuma objekts: Pedagogiskais process pirmsskola.
Pétijuma priekSmets: Bérnu izpratne par veseligu dzivesveidu.
Meérkis: Izzinat bérna izpratnes veidoSanos par veseligu dzivesveidu vidgja pirmsskolas
vecuma.
Pétijuma hipotéze: Bérna izpratnes veidosana par veseligu dzivesveidu vidgja pirmsskolas
Vvecuma bis veiksmiga, ja
e pedagogs pedagogiskaja procesa radis bérniem emocionalu pardzivojumu;
e piedavatas aktivitates bus beérniem personigi nozimigas;
e pedagogs iesaistis vecakus pedagogiskaja darbiba.
Pétnieciska darba uzdevumi:
1. Analizét literatiru par veseliga dzivesveida nosacijumiem pirmsskolas vecuma
bérniem.
2. lzzinat bérnu attistibas likumsakaribas vidéja pirmsskolas vecuma.
3. Veikt petijumu par bérnu izpratnes veidosanu par veseligu dzivesveidu.
4. Izstradat priekslikumus bérnu izpratnes veidoSana par veseligu dzivesveidu.
Pétijuma metodes:
1. Literatiiras analize.
2. Beérnu noverojums.
3. Beérnu vecaku anketéSana.
4. Datu kvantitativa apstrade ( EXCEL).
Pétijjuma baze: Rigas pilsétas ,,x” pirmsskolas izglitibas iestade, 11 vidgja pirmsskolas
vecuma bérni, 10 vecaki un 1 vecvecaks.

Pétijuma periods: 2016.gada septembris — 2016.gada novembris.



1.Veseliga dzivesveida IstenoSanas nosacijumi pirmsskolas vecuma

1.1. Veseliga dzivesveida jedziens
Jedzienu “dzivesveids” lieto, lai apzim&tu kadu noteiktu uzvedibas izpausmju un ieradumu
kopumu, kas ir saprotams pasam individam un citiem, piem&ram, attiecibas ar apkartgjiem,
atticksme pret dazadu produktu lietoSanu uztura, apgérba izvéle. Tas parasti pauz individa vértibas
un uzskatus. Dzivesveidu ietekmé gimene, draugi, apkartgja vide un individa attiecksme pret sevi un
apkart notiekoso. To, vai dzivesveids ir veseligs, nosaka:
» cik veseligu uzturu lieto;
e kads ir dienas rezims;
» kariipgjas par savu kermeni;
» kada ir vide, kura dzivo, kadi ir dzives apstakli

(http://www.visc.gov.lv/vispizglitiba/saturs/dokumenti/metmat/veselibas izglitiba vis

pvid un profizgl.pdf).

Izglitibas iestadem ir bitiska nozime jauno cilvéku veselibas nostiprinasana un uzturésana.
Laba veseliba bérniba un jauniba ne tikai palidz izvairities no veselibas problémam nakotné
(korpulence, sirds mazspéja utt.), ta palidz arl macibu procesa

(http://www.videsfonds.lv/documents/ekoskolu-metodiskais-materi-Is-pii.pdf). Misu  veselibas

stavoklis ir atkarigs ne tikai no fiziskas, bet arT no garigas labsajiitas, parliecibas un skatijjuma uz
dzivi, protams, arl no apkart€jas vides, kura dzivojam. Tadel, lai raditu labus priekSnosacijumus
veseligam dzivesveidam, ir svarigi mainit sabiedribas attieksmi un paradumus. Lai bé&rns augtu
vesels un normali attistitos, ir nepiecieSama labvéliga vide un apstakli. Uzturam jabiit vecumam
atbilstoSam un veseligam, tam jasatur pietiekami daudz olbaltumvielu, vitaminu (seviski D),
mineralvielu un Skiedrvielu. Jaatceras, ka bérni aug naktis (augSanas hormons visvairak izdalas no
22.00 dzila miega faze), tapec svarigi ir sekot Iidzi beérna miega ilgumam un kvalitatei, ko nodro§ina

regulars diennakts rezims (http://esaugu.lv/site/30187)

Veseligs dzivesveids nav saistits tikai ar fiziskiem vingrinajumiem un di€tu. Tam jaattiecas
ar1 uz tiru, droSu un veseligu vidi, smékeSanas, alkohola un narkotiku ierobezoSanu, ka ar1 garigo
veselibu. Partika, ko lietojam uztura, tiesi ietekm& miisu veselibu. Veseligs uzturs ietver sevi visas
baribas vielas, kas nepieciesamas augsanai, fiziskai un garigai attistibai un aktivitatei. Edot veseligi
un pilnvertigi jau no bérnibas, mes nostiprinasim savu veselibu nakotn€. Neviens partikas produkts
nesatur visas nepiecieSamas baribas vielas. Visveseligak ir €st péc iesp&jas daudzveidigaku partiku.

Bet jaatceras un jaizpéta ari partikas izcelsmes avots, jo vide, kura ta ir augusi pa tieSo ietekmé€ ar1
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musu veselibu. Svarigi, ka &diens ir péc iespé&jas ilgtsp&jigaks — biologiski audzgts, sezonals, vietgjs,
godigs/ etisks €diens, brivs no GMO.

Labas veselibas pamata ir piecas galvenas partikas produktu grupas:

1. Augli un darzeni — 30%

2. Graudaugi, to izstradajumi un kartupeli — 30%
3. Piens un ta produkti — 20%

4. Cukuru un taukus saturosi produkti — 10%

5. Gala, zivis u.tml. — 10%

Nevajadzetu ar1 parmerigi aizrauties ar dzivnieku izcelsmes produktu — galas, piena, olu —
lietoSanu uztura, jo, pie pasSreiz&ja patérina, tas ir viens no galvenajiem pasaules ekologisko
problému céloniem. Parmeériga dzivnieku izcelsmes produktu lietoSana ir iemesls daudzam
slimibam, taja skaita sirds un asinsvadu slimibam, kas ir galvenais naves c€lonis Latvija. Galas,
piena un olu patérina samazinaSana ir vienkarsakais un, iesp&jams, pats efektivakais veids ka uzlabot
sabiedribas veselibu, mazinat zemes, gaisa un tidens piesarnosanas, mezu izcirsanas, sugu izzusanas
un globalas sasilSanas tempus. Fizisku aktivitaSu trikums be€rniba un jauniba rada veselibas
problémas vélak — korpulenci, paaugstinatu asinsspiedienu un dazadas sirds slimibas. Katram
divdesmitajam b&rnam misdienas ir liekais svars, un tas lielakoties ir nepareiza uztura un fizisko
aktivitaSu trukuma dgl. Fizisko aktivitaSu trukums dalgji attiecinams arT uz aizvien pieauguso
orientéSanos uz mehaniskiem parvietoSanas lidzekliem. Tas nozimé, ka sabiedriba ir zaud€jusi to,
kas kadreiz bijis derigs — ieSanu ar kajam un braukSanu ar divriteni. ArT citi faktori ietekm& bérnu
veselibu, pieméram, gaisa piesarnojums un intensiva satiksme izglitibas iestades un dzivesvietas
tuvuma. Tira, veseliga vide un vieta fiziskam arpustelpu aktivitattm palidz uzlabot veselibu.
Ikdienas paradumi atstdj lielaku vai mazaku ietekmi ne tikai uz misu veselibu, bet arT uz vidi. Vai
edam vietgjo partiku vai importeto, vai €dam gadalaikam atbilstoSu partiku vai tadu, kuras
izaudz&Sanai ziemas vidi izteéréts milzums energijas, vai izv€lamies biologisko partiku vai
lielfermas raZoto utt. — katra miisu izv€le ietekmé vidi. Pasaules Veselibas organizacija veselibu ir
defingjusi §adi: «Veseliba nenozimé tikai to, ka cilvéks nav slims un nenikulo. Veseliba nozimée ar1
pilnigu fizisku, garigu un socialu labklajibu.»(Augule, Zubovica, 2010,3).

Labai veselibai cilvéku dzivé un dazadu iesp&ju izmantoSana ir milziga nozime. Veseliba ir
stavoklis, kur§ lauj cilvékam dzivot pilnvertigi, realiz€jot pilna mera savas fiziskas un garigas
potences. Sodienas izpratné veselibas jédziens ietver sevi fizisko, garigo, emocionalo un socidlo

veselibu. Specialisti visa pasaule risina jautajumus, saistitus ar labas veselibas saglabasanu, daudzas
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valstis tiek izstradatas veselibas veicinaSanas programmas. Ka rada noveérojumi, 51% slimibu c€lonu
ir dzivesveids, un 20% - vides piesarnojums. Var drosi apgalvot, ka ikviens cilveks, izv€loties savu
dzivesveidu, savu uzturu un fiziskas aktivitates rezimu, ka ar1 psihisko noskanojumu, zinama meéra
pats nosaka sava miza ilgumu. Cik loti veselibai un ilgam, spekpilnam miizam nak par labu
skrieSana, elpoSana, racionals uzturs, noriidiSanas, maka regulét savas emocijas! Jo pilnvértigak visu
to parvaldam, jo veiksmigak apvienojam vienota kompleksa, jo lielakas ir miisu izredzes nodzivot
ilgu un laimigu muzu. (Augule, Zubovica, 2010,3).

Uzskatam, ka veseliga dzivesveida macibas meérkis ir dot cilvékam iespgjas dazadas
situacijas pienemt veselibai labveéligu lémumu. ANO Asambleja 1982.gada pienéma ieteikumus ilga
miiza sasniegSanai jeb veseliga dzivesveida ieteikumus. Tie ir $adi:

1. NodroSini galvu ar garigu darbu. Galvas smadzenes tapat ka muskuli bez
noslogojuma atrof€jas.

2. levero tiribu. Izvédinata telpa, tirs Gidens, vispar tiriba — labakie aizsarglidzekli pret
infekcijas slimibam.

3. Ed ar méru. Uztura trikuma d&] ik gadu uz Zemes izdziest miljoniem dzivibu. Bet
lieka masa ir pirmslaika naves c€lonis pusei cilvéku attistitajas valstis.

4. Nodarbini savu kermeni. Pasivs dzivesveids var Tevi nogalinat, pavajinoties asinsritei
un muskulu spekam.

5. Saudzg acis un ausis. Redzes undzirdes vajums saisina miizu.

6. Esi vienmer laba noskanojuma. Depresija noved pie apatijas.

7. Esi sabiedriski aktivs. (Rubana, 1994, 7).

Fiziska aktivitate ir jebkada veida kustiba, kas palidz mums sadedzinat energiju, ko més
sanemam no partikas, ko &dam. Sada aktivitate var biit dala no gimenes kopa pavadisanas laika, no
kadas spéles, rotalas, nokliit kada konkréta vieta ar kajam vai ar riteni, pabut svaiga gaisa. Fiziskas
aktivitates palidz berniem uzturét sevi laba forma un bt veseliem, ir spécigi kauli un muskuli, staja,
sirds un asinsvadu sisttma darbojas labi, socialas prasmes tiek wuzlabotas u.c.

(https://www.healthykids.nsw.gov.au/stats-research/physical-activity.aspx).

Cilcekam, kas velas biit vesels, uzturét labas garigas un fiziskas darbaspéjas, bt izturigs pret
nelabveéligiem vides apstakliem, jaievéro racionals uzturs. Tas nozimé, ka uztura energgtiskajai
vertibai jaatbilst energijas patérinam, un organisms jaapgada ar plastisko materialu un vielmainas

regulatoriem. Biezi édam parak trekni, parak saldi, lietojam rafinétus partikas produktus, par maz
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edam darzenus, auglus, ogas, rupjo maizi. Bazas rada iespejamais olbaltumvielu, vitaminu un
dazadu mnieralvielu deficits uztura. (Rubana, 1994, 38).

Vitamini ir dzivajas $tinas noritoSo kimisko rekaciju dalibnieki. Tie ir nepiecieSami visu
organu un sisttmu normalai funkcion&$anai, organisma augSanai un attistibai. NepiecieSamiba
péc vitaminiem atkariga no vecuma, dzimuma, fiziologiska stavokla, veselibas, fiziskas un garigas
slodzes, klimatiskajiem apstakliem. Nepietiekams vitaminu daudzums uzturd izraisa slimigas
pazimes, ko sauc par hipovittaminozém (Rubana, 1994, 46).

No uztura kvalitates ir atkariga b&rnu attistiba, veseliba un darbaspgjas. Nepietickams un
nesabalanséts uzturs aizkavé b&€rna augSanu un attisttbu, mazina organisma pretestibas sp€jas
infekcijas slimibam. Stingri jaievero, lai bérna uztura biitu pietickami daudz plastiska materiala —
olbaltumvielu (Rubana, 1994, 78).

Visa cilvéces attistibas gaita fiziskas kustibas ir bijuSas tikpat nepiecieSamas ka gaiss, tidens
un uzturs. Visbiezak cilveéks slimo pats sava slinkuma d&l. Japiekrit akadémikim N.Amosovam
,»Vairuma slimibu nav vainiga ne daba, ne sabiedriba, bet tikai pats cilvéks. Visbiezak vin$§ slimo
slinkuma un parésanas, dazreiz ari kutrasdomasanas deél. Tacu daba ir Zz€lsirdiga: pietiek 20-30
minttes fiziskas kultiiras diena, bettadas, lai aizelstos, nosvistu un lai pulss palielinatos divkart!”
(Rubana, 1994, 80).

Optimala fiziska slodze un racionals uzturs ir vienigie efektivie lidzekli cinai ar asinsrites
slimibam, vielmainas traucgjumiem, aptaukoSanos. Pareizi izvéleta fiziska slodze var neitralizét vai
vismaz ievérojami samazinat dazadu riska faktoru negativo ietekmi uz cilvéka organismu: ta
normalizg, oglhidratu, lipidu un salu mainu; veicina kancerogéno vielu izdaliSanos organisma un
paaugstina noturibu pret indigam vielam u.c. Tikai pietickami ilgstoSa un intensiva slodze iedarbojas
trengjosi uz cilvéka organismu un kalpo ka slimibu un priekslaicigas novecosanas Iidzeklis (Rubana,
1994, 83). Lai cilvéks butu vesels un justos labi, ir jaseko lidzi oglhidratu un citu uzturvielu

daudzumam partikas produktos, lai tie neparsniedz normu vai gluzi pret&ji — nav par maz.

1.2. Veseliga dzivesveida veicinasanas iespéjas

Kustibas:

Fiziska attistiba ir tikpat butiska ka cilvéka psihologijas izpratnei ka personibas vai izzinas
attistiba, jo visi esam biologiskas biitnes un misu anatomiski fiziologiska attistiba biezi vien tiesi
proporcionali ietekmé personibas izmainas un attistibu (Spona, 2001, 20).

Raksturiga pirmsskolas vecuma bérna iezime ir aktivitate, darbigums (Ripa,1999,4). Bérns
un rotala ir nesaraujami saistiti, jo rotala rada bérna prieku, energiju, ka arf netiesi (vinam nemanot)
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bérnu maca, attista. Jau divdesmitajos gados E.Ozolina atziméja, ka visgaisaka bérna ieksg€ja pasaule
paradas rotalas (Ripa, 1999,5). Kustibas — dzivibai nepiecieSamas, jo tas pilnveido svarigako ieksgjo
organu (sirds un asinsvadu, plausu, Centralas nervu sistémas) funkcijas, veicina labvéligaku
fiziologisko procesu norisi organisma. P&tijumi pierada, ka rotala, fiziska aktivitate paatrina dazadas
socialas, kognitivas iemanas, lauj bernam attistit izteli, trené kermeni, uzlabo valodu un sniedz

bérnam emocijas (http://www.journalofplay.org/sites/www.journalofplay.org/files/pdf-articles/7-3-

article-more-play-please.pdf).

Bérna dienai jasakas ar rita vingroSanu. Ta sniedz nepiecieSamo mozuma eliksiru un
organiz€tibu turpmakajam dienas gaitam, sekmé& b&rniem piemitoSo kustibu prieku, lidz ar to
veicinot vinu harmonisku vispusigu attistibu (Linde,1989,8). Rita vingroSana jasak ar vienkarSiem
vingorjumiem, pakapeniski tos pagritinot; vingrojumu komplekss regulari jamaina; vingrojumu
izpildes laika jaseko elpoSanai; jaizpilda pec iespgjas vairak kustibu svaiga gaisa; péc vingrojumu
izpildes janomazgajas vai janorivéjas ar mitru dvieli (Linde,1989,8).

Rotalu laika b&rns nemanot pilnveido tas kustibu iemanas, kuras ir pamats katra cilvéka
ikdienas dzivei — gan parvietojoties, gan veicot jebkuru darbu. Vienlaicigi attistas ar1 fiziskas
ipasibas, bez kuram nav iedomajama pilnvertiga cilvéka dzive un darbs (speks, atrums, izturiba,
veikliba, lidzsvara izjita, acum@rs un spga orienteties) (Ripa, 1999,6). Uzlabojas kustibu
koordinacija, pieaug prasme meérktiecigi parvaldit sava kermena kustibas un darboties saskana ar
uzdevumu un noteikumiem. Uzlabojas ne tikai kustibu kvalitate, bet ari skaitliskie raditaji
(skrieSanas atrums un izturiba, IekSana talums un augstums, meSanas talums un precizitate) Tapéc
tiesi pirmsskolas vecuma, kad bérns strauji aug un attistas, 1pasi svarigi nodroSinat optimalu kustibu
aktivitati. (Ripa, 1999,5).

Fiziska audzinaSana nostiprina bérna veselibu un veicina vinu fizisko un garigo sp&ju
vispusigu attistibu. Bérni, kuri jau pirmsskolas vecuma ir nortuditi un fiziski attistiti, labak macas,
tiem ir lielakas darba sp€jas, labaka staja. Fiziskajai audzinasanai 4-5 gadus veciem bérniem izvirziti
Sadi uzdevumi: saglabat un nostiprinat bérnu veselibu, veicinat normalu fizisko attistibu, noradit
bérnu organismu, veidot kulturali higéniskas iemanas, attistit un pilnveidot pamatkustibas, kas
nepiecieSamas prakstiskajai dzivei, attistit tadas fiziskas ipaSibas ka veiklibu, atrumu, spéku,
izturibu, stimulét pozitivo rakstura ipaSibu veidoSanos. Lai var€tu veikt iepriek§ mingtos
uzdevumus, audzinaSanas darba jaatrod un jaizmanto visefektivakie Iidzekli. Visus fiziskas

audzinasanas lidzeklus nosaciti varam iedalit divas grupas:
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1) Higiénisko pasakumu komplekss: racionals uzturs, bérna personiska higiéna, pareizs
kustibu un atputas rezims.
2) Speciali organizetas kustibas, kas veicina bérnu fizisko attistibu.

Abas §1s grupas atrodas ciesa mijiedarbiba: kustibu attistiba labvéligi ietekme b&rna veselibu
un savukart veselam, stipram bérnam atrak un labak veidojas pareizas kustibu iemanas. Pirmsskolas
vecuma bérna skelets vel ir vaji attistits, tapec kustibam ir liela nozime bérna vispargja fiziskaja
attisttba un stajas veidoSana. Pareiza stajas veidoSana ir cieSi saistita ar berna vispargjo fizisko
attistibu, vina garigo, tikumisko un estétisko audzinaSanu.Labai, pareizai stajai ir netikai estétiska
nozime, bet ari fiziologiska, jo laba staja rada labvéligus apstaklus visu iekr&jo organu darbibai.
Savukart no So organu normalas darbibas lielamera ir atkarigas visa organisma darba spgjas
(Eigima, Laizane, 1983, 6).

Pareizi izvéletas un pielietotas kustibu rotalas veicina bérna organisma pozitivu reakciju. Ar
interesi un aizrautibu izpilditas kustibas rada labu paSsajiitu, mozu, dzivespriecigu noskanojumu,
kapina energiju; tas labveligi ietekmé centralo nervu sistému, asinsrinkoSanas, elposanas un vielu
mainas norises, tadgjadi uzlabojot un nostiprinot veselibu. Pateicoties kompleksai kustibu ietekmei
uz bérna organismu, kustibu rotalas iesaista darba visas lielakas muskulu grupas,veicinot to attistibu,
kas savukart uzlabo bérna staju. Kustibu rotalas ir labakais aktivas atptitas lidzeklis pec spraiga
gariga darba. Pareizi saskanojot un Iidzsvarojot garigo un fizisko piepiili, bérna organisma vispargja
darba sp€ja tiek kapinata, Iidz ar ko uzlabojas arT sekmes macibas (Golubina, V. 2007, 25).

Kustibu rotalas ir vertigs iegiito zinaSanu, prasmju, IpaSibu un iemanu parbaudes,
nostiprinaSanas un pilnveidoSanas lidzeklis. Lidztekus kustibu iemanu nostiprinasanai notiek ari
attiecigo fizisko 1pasSibu — speka, lokanibas, veiklibas, atruma un izturibas attistiba un pilnveidoSana.
Kustibu rotalu saturs un noteikumi padara bagataku bérnu priekSstatu pasauli, virza un aktivizeé vinu
noveéroSanu, domasanu un uzmaibu, attista atminu, attapibu, radoSo izt€li (Golubina, V. 2007, 26).

uzturs:

Beérna &$anas paradumus visbiezak ietekmé gimene, citi beérni, zinas no televizijas. Bérni var
macities gatavot veseligu maltiti, aktivu dzivesveidu ar savas gimenes un citu aprip&jamo palidzibu.
Pirmsskola bérni parasti var sajust, cik daudz &diena viniem ir nepiecieSams, bet, ja beérniem spiez
€st, vini So spgu var pazaudét. Mudinot bérnus izest visu Skivi vai piedavajot konfektes ka
apbalvojumu, var radit ilgtermina problémas. Ir nepiecieSams nodroSinat beérnampartiku visas dienas
garuma, lai attistitos, augtu veseligi un aktivi (The Royal Children’s hospital Melbourne). 1. Dzivite

— Kri$ane ka vienu no galvenajiem un visbiezak izplatitajiem aptaukoSanas riska faktoriem min tiesi
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uztura problémas. Uzturs ir viens no ,.klupSanas akmeniem” veseliga dzivesveida ievéroSana. Bérni
uzturd uznem vairak oglhidratu, tauku un sals (Vecakiem par bérniem, 37). Apséstiba ar &dienu
jebkura valstt ir loti liela probléma. Loti liela uzmaniba ir japievers bérnu &anas paradumiem. To
ietekmé gan socialie, kulturalie, gan genétiskie faktori (Project MUSE, 2016).

Lai beérns iemacitos galda kulttru, ka pie ta uzvesties, visas maltites jaéd kopa pie galda;
jaizvelas katrai sezonai atbilstoSos produktus, lai tie sniegtu maltitei pec iespg€jas vairak vitaminus
un nepeicieSamas vielas. Vecakiem un citiem pieauguSajiem, kas iesaistas b&rnu audzinasana,
jacenSas paSiem €st veseligi, jo tas rada pieméru, bérns véro, ko dara pieaugusais.Vismaz vienu reizi
nedéla &dienu jagatavo kopa ar bérnu, tada veida pavadot laiku kopa un iemacot ko jaunu, ievérojot
,»Skivja likumu” gatavojot maltites — %2 - darzeni, % - graudaugu produkti un % - olbaltumvielas
saturosi produkti (Augule, Zubovica, 2010, 5).

Uztura piramida

Uztura piramida plaidz vecakiem sabalansét partikas produktu grupas atbilsto§i normai,
pagatavot maltiti veseligu, kas nodrosinatu produktus no visam uztura piramidas grupam, lidz ar to
bérna organisms tiktu nodroSinats ar visam nepiecie$ajam uzturvielam pareiza daudzuma. Tacu tas
nebiit nav viegls uzdevums, vecakiem ir jabit loti apzinigiem un ar lielu gribasspeku, lai to paveiktu

(http://people.com/archive/the-kindergarten-diet-vol-70-no-18/).

Uztura piramidas pamatu veido graudaugi. Tie ir veseligas energijas avots, ar ko apgadat
bérna organismu. Graudaugi ir vitaminu un mineralvielu avots un satur praktiski visus B grupas
vitaminus, kam ir svariga lomavielmainas un nervu sistémas darbibas uzturéSana.(Vecakiem par
bérniem, 30). Bérniem 4-5 gadu vecuma nepiecieSams uznemt 1600 ml Gidens diena (1200 ml ar
Skidrumu, kas ir aptuveni 5-6 glazes, un 400 ml ar partiku) (Augule, Zubovica, 2010, 1).

Graudaugi. (cieti saturo$i produkti energijai) Avoti:milti, maize, putraimi, makaroni,
kartupeli. Kade] jaéd? — Bérns ir loti kustigs — vin§ aktivi iepazist pasauli un giist jaunas zinasanas.
Tam visam ir nepiecieS§ama energija. Graudaugi satur oglhidratus, kas ir galvenais energijas avots.
(Augule, Zubovica, 2010,2). Katra edienreizé ieklaujiet kadu graudaugu produktu, nodrosinot
vismaz 6 porcijas graudaugudiena (1 porcija = '2 maizes Sk€les, bérna diires lieluma kartupelu,
makaronu vai putraimu porcija) (Augule, Zubovic¢a, 2010,2).

Augli un darzeni.Augli un darzeni ir vitamini, bez kuriem nav iesp&ama cilvéka organisma
sisteémas saskanota darbiba. Vislabak darzénus piedavat svaiga veida — tajos ir maksimali daudz
vitaminu un mineralvielu, kas, termiski apstradajot, ziid. (Vecakiem par bérniem, 30).Avoti: dazadu

krasu augli un darzeni. Bé&rniem ir v€lami svaigi augli nevis to sulas, jo tie satur vairak Skiedrvielu
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un mazak cukura. Kade| jagd? — Bérns ikdiena komunic€ ar pieaugusSajiem un citiem b€rniem un
nonak kontakta ar vinu mikrobiem. Tad€]l vinam jasanem vielas, kas stiprina organisma
aizsargsp&jas. Augli un darzeni ir galvenais C vitamina un citu biologiski aktivu vielu avot uztura,
kam ir nozime labasimunitates uzturéSana. 4 -5 bérnam var dot 2 glazisulas diena atSkaiditu ar
tdeni 1:1 (Augule, Zubovica, 2010,3).NodroSiniet bernam vismaz 4 porcijas auglu un darzenu
diena, piedavajot tos katra &dienreiz€ (1 porcija = bérna sauja auglu, ogu vai darzenu) (Augule,
Zubovica, 2010,3). Lai bérnam rastos izpratne par darzenu, auglu, ogu un citu produktu izcelsmi,
iestadiet kopa ar bérnu, pieméram, sipolu, dilles, apkopiet burkanu vagu u.c.

Piena produkti veseliem kauliem un zobiem Piena produktu atslégvards ir kalcijs — bérna
kaulu veselibas pamats. Avoti: biezpiens, siers, piens, kefirs, paninas, jogurts. Kade| jaéd? — Bérns
nepartraukti aug un driz piena zobus saks nomainit ,,istie” zobi. Veselu kaulu un zobu augsanai ir
nepiecieSams kalcijs. Labakais kalcija avots ir piena produkti, turklat tajos ir vielas, kas veicina
kalcija uzsiikSanos — D vitamins, olbaltumvielas, pienskabe, laktoze, ka ar laba kalcija un fosfora
attieciba. (Augule, Zubovica, 2010, 4). Katru dienu bérnam jasanem 2 glazes $kidru piena produktu,
glazi skidra piena produkta var aizvietot ar 50 g biezpiena vai vienu Skeliti siera.(Augule, Zubovica,
2010,4).

Gala un citi olbaltumvielu saturoSi produkti Avoti: gala, zivis, pakSaugi, olas,sénes,
rieksti. Kade] jaed? — Olbaltumvielas ir nepiecieSamas b&rna fiziskai un psihiskai attistibai.
Dzivnieku izcelsmes olbaltumvielas sniedz visas 8 neaizstajamas aminoskabes, kas nepiecieSams
augSanas un attistibas procesam, tadeél gala, zivis vai olas katru dienu jaieklauj bérna
&dienkarte.(Augule, Zubovica, 2010,5).

Dodiet bérmam péc iesp€jas mazak treknus un saldus €dienus. Kr&uma vieta edienam
pievienojiet vértigas augu ellas. Saldumu vieta bérnam dodiet veseligus naskus — svaigus un zavétus
auglus un ogas, dazrzenus vai auglu sukades, pa§gatavotus piena auglu kokteilus, saldus darzenus —
svaigus burkanus vai kirbi. (Augule, Zubovica, 2010,6).

Higiéna:Zobu attistiba bérniba ir ciesi saistita ar mutes dobuma veselibu visa miiza garuma.
TieS1 berniba veidojas sakodiens un zoba anatomija, tapec ir loti svarigi 1paSu veribu pieveérst zobu
higiénai, jau sakot pirms bé&rnudarza apmekléjuma (Vecakiem par bé&rniem, 40).Pirmsskolas
izglitibas iestdde nodroSina bérniem zobus tirit 1 reizi diena péc pusdienam, bet ar to nepietiek, lai
zobi tiktu uzturéti kartiba unbiitu veseli, 1paSi gadijumos, kad vecaki nez€lo saldumus, kas atstaj
sliktu ietekmi uz zobu higiénu, tap€ctam ir japieverS pastiprinata uzmaniba un jakonsult€jas ar

specialistiem.
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Lidz piecu gadu vecumam gandriz 50% no visas pasaules bérniem jau ir viens vai vairak
caurumu zobos. Daudzi vecaki doma, ka caurumiem mazu bérnu zobos nav nozimes, jo tie izkritis
tik un ta, tacu ta nav taisniba. Zobu priekslaicigs samazinajums vai sabojajumi b&rniem var radit
problémas nakotné ar zobu higiénu. Vieksmigakais veids, ka to nepielaut, ir iemacit b&rnam
paradumus tirit zobus kartigi ar pieaugusa klatbiitni, tada veida Sis process var tikt konrol€ts un
bérns no zobiem nonem p&c iespjas vairak aplikuma, nevis tikai ape€d gardo zobupastu.
(https://www.healthychildren.org/English/healthy-living/oral-health/Pages/Teething-and-Dental-
Hygiene.aspx).

Péc gimenes, izglitibas iestade ir viena no vissvarigakajam institlicijam, kas ietekm& un

veido b&rnu un jaunieSu paradumus un attiecksmi. Izglitibas iestadei ir bitiska nozime bérnu
emocionalas labsajiitas nodroSinasana. Taja pavaditie gadi ir iespaidiem bagats laiks bérnu dzive,
tacu dazi ta posmi var radit emocionalu un socialu spriedzi, kas nenak par labu veselibai. Tap&c
skolotajam jasniedz atbilstoSas zinaSanas un prasmes, lai palidz€tu b€rnam tikt gala ar S$Im
nelabveligajam ietekm&m (Mangule, 2014).

Pirmsskolas izglitibas iestade bérniem ir iespdja padst. Sis partikas kvalitatei ir
neparvertéjama ietekme uz pirmsskolénu veselibu. Iestade var izvertét produktu iepirksanas politiku
un veidot ta saukto zalo iepirkumu, tas ir, pirkt partiku tie$i no biologiskajiem zemniekiem (vai
vismaz viet§jiem, tuvakas apkartnes zemniekiem), pirkt partiku, kas fas€ta lielos iepakojumos.
Edienreizes berniem var piedavat svaigus auglus un darzenus atbilstosi gadalaikam (kalus, burkanus,
kapostus ziema, bet gurkus un tomatus vasara u.tml.).

Ta ka diena ir gara un nereti gribas panaskoties pasam un uzcienat draugus, bérni ar vecaku
gadibu uz iestadi nes konfektes, cepumus. Visbiezak ar tam vini sava varda diena un dzimsSanas
diena ciena savus grupas biedrus. Lieki piebilst, ka Sie partikas produkti parasti ir ar augstu cukura,
sals un tauku saturu un 1sti neatbilst veseliga uztura statusam. Lai bérnus rosinatu domat un izprast,
kas ir veseligs uzturs, lieti noder iepazistinat vinus ar veseligu uzturu un, sadarbojoties ar bérnu
vecakiem, rosinat gadat veseligus naSkus: svaigus un Zavetus auglus un darzenus. AtraSanas ara un
aktivitates daba veicina bérnu veselibu. Te jaatsauc atmina sen zinamais teiciens par sliktiem laika
apstakliem un piemé&rotu apgérbu. Pirmsskoléni v&l nesp& noveértét apgerba atbilstibu laika
apstakliem. Vini médz bt art slinki auklu s&j&ji un pogataji, tapec neuzvelk dalu no nepiecieSama,
vai, btidami paklausigi, velk visu, ko no rita mamma iedevusi

(http://www.videsfonds.lv/documents/ekoskolu-metodiskais-materi-Is-pii.pdf).
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Lai veiksmigi nodroSinatu aktivitates ara, ir veicams informativi izglitojoSs darbs ar
vecakiem. Lai veicinatu bérnu fizisko aktivitati, biitu janodroSina apsargata vai ka citadi svesam
personam nepieejama vieta izglitibas iestades audzeknu un personala velosipédu novietoSanai. Tas
varétu veicinat pirmsskolénu vecaku veélmi kopa ar bérnu braukt uz iestadi ar velosipédu, tadgjadi
nodroSinot zinamu fizisko aktivitati. Taja pasa laika janodroSina ari tas, ka gimenes to var istenot
bez draudiem veselibai vai pat dzivibai. Labs iestades sporta laukuma aprikojums, laba bérnu fiziska
sagatavotiba un dro§iba varétu biit iemesls sporta laukuma apmekl&jumiem ne tikai sporta nodarbibu
laika, bet Tstenot aktivitates taja ari pastaigas laika (Mangule, 2014).

Pirmsskolas izglitibas iestadei vajadz€tu riipeties ar1 par tiru vidi tas teritorija. Atskiriba no
uztura kvalitates un fiziskas sagatavotibas, emocionalo labklajibu ir griiti izm&rit. Problémas var
radit pirmsskolénu neprasme apzinat savas emocijas un jutas; apzinat Skérslus, kas trauc€ sasniegt
mérki, ka negativo emociju c€loni; apzinat laika zina attalinatus notikumus, kas ietekmé
garastavokli, ta fona limeni — pacilats, nomakts, meklet iesp&jas mérka TstenoSanai, izv€loties
sabiedriba pienemtu ricibu. Tadg] ir svarigi iestade veicinat vidi, kura berni justos &rti, drosi un
atklati varetu izteikt savas jutas un emocijas. Ja iestades personals darTs visu iesp&jamo, lai ta biitu,
ari rezultati neizpaliks  (http://www.videsfonds.lv/documents/ekoskolu-metodiskais-materi-Is-
pii.pdf).

Pedagogam ir ieispgja veikt parrunas ar vecakiem, ierosinot, motivgjot veseliga dzivesveida

veicinasanu un ieradumus gimené. Dazi ieteikumu pieméri: fizisku aktivitaSsu uzsaksSana kopa ar
bérnu; bérnu iesaistiSana vinus interes€josas sporta spélés vai sporta veidos; nodroSinat pastaigas
svaiga gaisa; planot gimenes brivdienas ar sportiskam aktivitatém; iesaistit bernu majas un lauku
darbos; piedalities pirmsskolas izglitibas iestades fiziskajas aktivitat€s un pasakumos (Vecakiem par
bérniem, 2016, 29).

Socialas zinibas pirmsskoléni ar rotalu, lomu sp€lu palidzibu, un, analiz€jot literatiiru,
vingrinds apzinat savas un citu emocijas, jiitas, to izpausmes un adekvatu reakciju; péta, iepazist
sadzives tiriSanas Iidzeklus, velas un trauku mazgasanas lidzeklus, maksligos gaisa atsvaidzinatajus,
kosmétiku, Samptinus, smarzas un citus ikdiena lietojamos produktus, to ietekmi uz cilvéka veselibu
un alternativos Iidzeklus. Dabas zinibas iepazistas ar veseliga uztura principiem; jédzieniem ,,slims”,
»vesels” un to noteicosajiem raditajiem; higiénu un tas nozimi, fiziskas aktivitates un atpiitas nozimi
veselibas nodrosinasana. LatvieSu valoda klausas pasakas un stastus par veseligu dzivesveidu; stasta

par savu veseliga dzivesveida pieredzi, lasa un pieraksta €dienkarti. Matematika skaita un salidzina
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pétijumos iegatos datus, informaciju. Vizuala maksla, majturiba un tehnologijas gatavo veseligus
salatus, karumus, zalu t&jas; klaj galdu.

Sports, fiziskas aktivitates un darbs, kas liek kustéties palidz cilvekam bt mozam, stipram
un veselam. Aktivitates, noriidiSanas saulé, gaisa un tdeni stiprina kermeni un pratu. Svarigi
atceréties un ar bérniem runat, ka veseliga dzivesveida pamata ir tira vide, ka viss neaprobezojas
tikai ar uzturu, kustésanos, higiénu un labu atptitu. Visam pamata ir vide- Gidens, ko dzeram; gaiss,
ko elpojam; zeme, kura aug musu partika, vide, kura dzivojam un kustamies. To visu var pétit un
izzinat un meklét likumsakaribas starp vidi un veselibu. Svarigi ir izpétit arT paSas iestades vidi un
tas ietekmi uz veselibu (Vecakiem par bérniem,2016, 19).

Vienkarsota veida var iesaistit arT bérnus, lai viniem rodas izpratne par lietam, ar kuram vini
ikdiena saskaras. Jasaprot, kada ir iestades apkartgjas vides kvalitate un tas ietekme uz veselibu.
Papétiet, vai PII sadzivé tiek izmantoti videi draudzigi produkti — mazgasanas lidzekli virtuve u.c.,
dezinfekcijas lidzekli tualeté, videi draudzigi biivmateriali un krasas remontam, videi draudzigas
mébeles u.tml. Dodaties uz kadu tuvuma esosu, skaistu vietu, kur biitu iesp&jams uzrikot pikniku vai
kaut vai rikojiet to tepat pirmsskolas pagalma vai pat iekSpus€, ja ir nepieméroti laikapstakli. Katrs
nem lidzi iepriek§ sagatavotu €dienu, ar ko pacienat citus. Svarigi, ka &diens ir p&c iespgjas
ilgtsp&jigaks — biologiski audzéts, sezonals, vietgjs, godigs/ &tisks &diens, brivs no GMO un,
protams, veseligs. Lokalai, sezonalai partikai tiek patéréti mazak resursu ,piem., uzglabajot,
audz€jot, parvadajot utt (http://www.videsfonds.lv/documents/ekoskolu-metodiskais-materi-Is-
pii.pdf).

Uzdevumu variatni:

Uzdevums: veicinat prieksSstatu par higiénu. Materiali: Bumba. Rotalas dalibnieki nostajusies
apli un viens otram met bumbu, nosaucot vannas istaba nepiecieSamas lietas un taja nevajadzigas
lietas. Dalibnieks, kuram bumba mesta, saker to, ja nosauktais ir nepiecieSams vannas istaba. Ja né
— bumbu neker.

Uzdevums: rosinat ievérot édienreizes un regulari tirit zobus. Vaditajs iesak stastu: ,,Mans
saimnieks ir puisis, varda Leons. Vinam loti patik naskoties. Vins paéd brokastis un péc britina
nostika konfekti. Vins paéd pusdienas un péc neilga laika uzdzer limonadi. Vins paéd vakarinas un
noéd abolu. Un visu beidzot, mani nenomazgdjis, aiziet gulét. Tagad mani apsédusi zobgrauzi. Vini
man sit, kal ar saviem amurisiem. Nu mani ir milzigs caurums. Man sap!” Be€rni turpina stastu

(Vecakiem par bérniem,2016, 18).
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Uzdevums: rosinat grupét partikas produktus: veseligi, neveseligi. Materiali: partikas
produktu reklamas bukleti, Sk&res, Itme, papirs. Sadala papira lapu divas vienadas dalas: ,,Veseligi”
un ,,Neveseligi”. Bérni griez partikas produktu attélus un atbilstosi ITme uz papira lapas.

Bérni nem no iepirkumu groza un grupé partikas produktu iepakojumus, nemot véra tajos
bijuso produktu ictekmi uz veselibu: veseligi, neveseligi (Vecakiem par bérniem,2016, 22).

Uzdevums: rosinat domat par partikas produktu dazado ietekmi uz veselibu. Materiali:
lepirkumu groza att€lu kartinas ar dazadu partikas produktu no uztura piramidas visiem staviem ar
noraditu veértibu — punktiem: pirma stava partikas produkti — viens punkts, otra stava partikas
produkti — divi punkti, tresa stava partikas produkti — tris punkti, ceturta stava partikas produkti
— Cetri punkti. Bérni pa vienam no iepirkuma groza nem partikas produktu attelu kartinas, tas
neredzot. Kad visi iepirkuSies, apskata pirkumus un saskaita iegiitos punktus. Uzvar tas, kuram
vismazak punktu iepircis un &dis veseligus partikas produktus. (Mangule, 2014, 50).

Uzdevums: papildinat priekSstatu par notiekoSo diena un nakti. Ne visas dzivas radibas nakti
gul. Pieméram, plce, iestajoties tumsai, izlido no sava dobuma un meklé medijumu — mielastu.
Izvelas beérnu pici. Kad rotalas vaditajs sauc: ,,Diena”, tas dalibnieki brivi parvietojas pa noradito
laukumu. Kad iestajas ,,Nakts”, dalibnieki sastingst eso$aja poza — gul. Piice nakti dodas medibas
un bérnu, kur§ kustas, nem lidzi uz savam majam. Cilvekus, kuri vélu dodas gulét, médz deévet par
»picem”. Ir profesijas, kuras stradajosie cilveki naktis strada, piemeéram, mediki, policisti utt. Vini
p&c darba nakti gul diena (Vecakiem par bérniem,2016, 23).

Uzdevums: veicinat izpratni par gadalaikam atbilstosu apgérbu. Apgerbs pasarga no véja,
nokri$niem, aukstuma vai saules. Katram gadalaikam vispiemérotakais ir savs apgerbs. Bérni izvélas
kalendara vienu lapu. Un atbilsto$i gadalaika, méneSa att€lojumam no Zurnaliem grieZ un Itmé
modelus, térpus. Uzdevums: pétit iesnu izplatiSanos. Bérni no lietotam un vairs nevajadzigam
pudelitém pagatavo lelles un dod tam vardus. Stasts par Annu. Kadu ritu Anna atnaca uz bérnudarzu
sagurusi. lenakusi grupa, vina noléma rotalaties ar Justini un Daci. Kadu bridi rotalajusies ar
draudzeném, Anna saka Skaudit un klepot. Kad nakamaja rita bérni tikas, vini ievéroja, ka nav
Annas abu draudzenu. Anna ieradas bérnudarza, tomer vina vél nebija izveselojusies, Skita, ka vina
klepo un Skauda pat vél vairak. Kur Anna gaja, rotalajas, atskan&ja Skavas un klepus. Nakamaja
diena bérnudarza neieradas vél dazi bérni. lesnas cilvéka organisma nokliist no cilvékiem, kuriem
jau tas ir.Kad iesnu viruss ir nokluvis organisma, tas iesnas izraisa vai neizraisa. Tas atkarigs no
cilveka organisma sp€jas cinities ar virusiem. Stiprs, veseligs un noriidits organisms nelaus iesnam

ieperinaties. Mutes un deguna aizklasana klepojot un Skaudot palidz noverst iesnu izplatiSanos un
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,uzdavinasanu” citiem. Lai nesaslimtu ar iesnam, jaizvairas uzturéties slimu cilvéku sabiedriba un
izmantot vinu lietotus traukus un priekSmetus. Kads pétijums atklaj, ka viens Skaudiens var izraistt
saaukstéSanos 150 cilvékiem piecu mintsu laika. Tas saskist 100 tukstoSos pilienu, kuri parvietojas
ar atrumu 90 metri stunda (Mangule, 2014, 50).

Uzdevums: veicinat higiénas ievéroSanu. Panem tdens paraugu un apskata mikroskopa.
Nomazga rokas, panem tidens paraugu un péta ar mikroskopu,kas ir mainijies? Uzdevums: pétit
skabes iedarbibu uz zobiem. Viena glazg ielej ideni, otra glazé — etiki. Katra glaze ieliek pa olai.
P&c paris dienam olas, kura atrodas etiki, caumala ir pazudusi, ir redzama j€la caurspidiga ola. Olas
Caumalas un zobu sastava ir viela — kalcijs, kas reagg ar skabi. Kad &édam, uz zobiem veidojas balta,
miksta masa. Ta ir lipiga un labi pielip zobu virsmai. Ja $o netirumu kartu katru dienu nenotira,
savairojas bakterijas. Tam loti patik &diena atliekas, mitrums un siltums mut€. Baktgrijas loti strauji
vairojas, barojas ar &diena atlieckam un sak razot skabi, kas saéd zoba argjo, cieto dalu — emalju
(Mangule, 2014, 52).

Uzdevums: pétit partikas produktu tauku saturu. Sagriez partikas produktus lidzigos mazos
gabalinos. Tos nem pa vienam, uzliek uz papira, pieraksta nosaukumu, aizloka lapu un viegli
uzspiez tai. Kad ta izdarits ar visiem produktiem, pagaida, kamér izztst mitrums. Ar zimuli apvelk
produktu atstatos tauku traipus. Kuram no produktiem ir vislielakais tauku nospiedums? (Mangule,
2014, 52).

Uzdevums: rosinat regulari tirit zobus ar zobu pastu. Novara divas olas. Abas glazgs ielej
etika Skidumu. Vienu olu noklaj ar zobu pastu, péc miniittm 10 nomazga un ieliek glazé ar etika
Skidumu. Otru olu neapstradatu ieliek etika Skiduma. Péc dazam dienam, iznemot olas no etika
Skiduma, salidzina tas. Zobu regulara tiriSana ar zobu pastu pasarga tos no skabju iedarbibas

(http://www.videsfonds.lv/documents/ekoskolu-metodiskais-materi-Is-pii.pdf).

Uzdevums: rosinat pétit &dienkarti, domat par veseliga uztura nozimi. Uzzimg loti vienkar$u
uztura piramidu, to neaizpilda. Lasa &dienkarti vai atceras to un parruna par €dienu pagatavoSana
izmantotajiem partikas produktiem. Uzzimétaja uztura piramida par katru izmantoto partikas
produktu €diena pagatavoSana izdara atzimi attiecigaja stava. Salidzina, cik produktu &dienkarteé no
katra stava. Parruna, vai édam veseligi (Mangule, 2014, 51).

Uzdevums: veicinat izpratni par dabigo aromatu nozimi telpu aromatiz&$ana, veselibas un
labsajiitas nodroSinasana. Dodas ara un vac augus. Kad tie savakti, sasien puskiSos un pakarina
telpa, lai smarzo. Sagada partikas garSvielas. Bérni smarZo tas, iepazist un, jaucot jogurta pudelites,

gatavo savas smarzas. Virusu laika lielisks paligs veselibas nodrosinasana ir kiploks. “Kinder-olas”
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apvalku sadursta ar adatu, iesien aukla (lai var iekartkakla) un taja ielick nomizotu kiploka daivinu.

(http://www.videsfonds.lv/documents/ekoskolu-metodiskais-materi-Is-pii.pdf).

Pirmsskolas izglitibas iestades darbiniekiem, visvairak pedagogiem ir daudz iespgju,
panémienu, ka veiksmigi iemacit bérniem, ka veicinat bérnu izpratni, ka ieintereséts bérnus par
veseliga dzivesveida pamatprincipiem. Nereti ir nepiecieSama individuala pieeja b&rnam, jo katrs no
mums ir personiba ar savam sajutam, intereseém un vélmeém.

Secinajumi par 1. nodalu

[zanaliz€jot pirmas nodalas literatliras avotus, autore secina, ka veseliga dzivesveida
pamatprincipus veido fiziskas aktivitates, dazadi sporta veidi, peldésana, skrieSana, dejosana u.c.,
pastaigas svaiga gaisa, personigas higi€nas ievérosana, riipes par savu kermeni un veselibu, pareiza
dienas reZima ieverosSa, pozitivs skatfjums uz dzivi, tira apkartgja vide, tas kopsana, riipéSanas par
dabu un visu dzivo, sabalanséts uzturs, kas pilniba nodroSina visu veseliga uztura piramidas iedalu
produktu grupas, kas ir, 5% tauki un saldumi, 20% piena produkti, gala, olas, zivis, 35% augli, ogas
un darzeni un 40% graudaugu produkti, risi, biezputras, kartupeli u.c.

Veseligu dzivesveidu ietekmé apkartéja vide, gimene, draugi, paSa individa atticksme pret
sevi un dzivi. Pirmsskolas vecuma b&rniem ipasi svarigu lomu veseliga dzivesveida uztvergé un
attiecksmé ienem vecaki un visi pieaugusie, kas ir iesaistiti beérna audzinasana. Pirmsskolas vecuma
bérni vero pieaugusos, kas ir apkart, ar ko kopa darbojas ikdien, brivdienas un atdarina. Nereti b&rni,
atnakot majas no pirmsskolas izglitibas iestades, atdarina pedagogu izteikumus, kustibas, konkrétus
vardus. Tapéc tie$i vecakiem biitu japieverS liela uzmaniba savai uzvedibai un attieksmei pret
veseligu dzivesveidu, jo pirmsskolas vecuma bérniem vecaki ir vissvarigakais paraugs ikviena

dzives situacija.
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2. Bérnu attistibaslikumsakaribu analize vidéja pirmsskolas vecuma

2.1.Vidéja pirmsskolas vecuma bérnu izzinas procesu attistibas raksturojums

Pirmo audzinaSanu bérns gist gimené. Jau no mazam dienam vecakiem jasaskata vina ne
vien bérns, bet arT nakamais sabiedribas loceklis — darba daritajs. AudzinaSana ir atbildigs, valstiski
svarigs darbs (Spona, 2001, 45).

Bérna attistiba ir atkariga no ta, cik liela méra pieaugusais sp&j biit mijiedarbé ar bérnu. Saja
posma bérns burtiski tiecas sadarboties ar pieauguso. Pirmsskolas vecumposma notiek bé&rna
iemaciSanas no gimené eso$ajiem paradumiem, paraugiem, jo bérns, biidams atkarigs no mates
emocijam, censas tas darit ta, ,,ka dara citi”. Sis ir periods, kura norit cilvécisko attiecibu talaka
apgiSana, kas norit be&rnam spélgjot lomu un sizeta rotalas, komunic€jot ar pieaugusajiem un
vienaudziem. ST perioda psihiska attistiba ir pamata parjo attistibu periodu rezultatiem. Bérna
attistiba Iidz 5 gadiem ir personibas attistibas nozimigakie gadi.

(http://www.bti.gov.lv/lat/metodiska palidziba/metodiskie ieteikumi darba ar berniem/?doc=818).

Ceturtaja dzives gada laika bérns ir apzinajies savu esun vélas klit par vecaku acuraugu.
Bérnam patik parbaudit robeZas starp autlauto un neatlauto. Saja vecuma mazais loti daudz runa.
Bérnam patik izdomat un uzdot jocigus jautajumus. Bérnam patik sp€léties ar rotallietam, kas sastav
no daudzam mazam detalam, kuras var izjaukt un saliktatkal kopa. Redzetais un piedzivotais
atainojas zim&jumos (Vecakiem par b&rniem, 16).

Piecu gadu vecuma beérns ir kluvis ramaks un sapratigaks. Aktivi veidojas kauli un muskuli,
kuru nodarbinaSanai nepiecieSama energija. Tapéc S$aja vecumposma Ipasa vériba javelta
pilnvértigam uzturam. Sajos divos gados var iemacit atzinas, kas bis svarigas un noturigas visu
miiZu. Piem&ram, &Sanas ieradumi, kurus b&rns ieveros arT pieaugusa vecuma, ka ar1 nepiecieSamiba
pec fiziskam aktivitateém. Efektivakais veids, ka to darit, - ar pasa pieméru. (Vecakiem par bérniem,
19). Piecgadniekam loti patik macities un apgiit jaunas lietas. Tas attiecas gan uz zinaSanam —
matematisku uzdevumu risinasana, logiskie uzdevumi, burtu aphtisana -, gan ari uz jaunam prasmeém
— iemacities uzkapt pa virvi, spelét futbolu, pagatavot sviestmaizi. Spelésanas joprojam ir galvenais
bérna uzdevums. Ipasu prieku sagada galda spéles, kas saistitas ar atminas trengé$anu, uzmanibu un
uztveri. Japievers uzmaniba pirkstu nodarbinasanai, jo attistas sitka motorika, kas biis gan iesaistita
rakstiSanas procesa, gan arT saistita ar smadzenu darbibu (Vecakiem par bérniem,19).

Bérni 4-5 gadu vecuma nesp€j pienemt to, ka, mainoties trauka formai (viens Skidruma
tilpums ieliets at3kirigas formas traukos),nemainas tilpums. Z.PiaZg ir izmantojis dazadus lidzigus

uzdevumus. Konservaciju un domasanas logiku traucé bérna subjektiva tendence centréties uz
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objekta kadu vienu Tpasibu (garums, augstums u. tml.). To ilustré Z.Piazé uzdevums par ripinu
skaitu rindina atkariba no rindinas garuma, t.i., atstarpem starp rindinam (Puskarevs, 2001, 58).

Personibas attistibas psihologija.

Z.Freids personibas attistibu saistija ar konfrontaciju starp b&rna iedzimto,dabisko pasauli un
argjo pasauli, sabiedribu. ST argja pasaule ietekmé (traumé) bérna iek3gjo dabisko pasauli un liek
izstumt iedzimtas tieksmes un ievirzes zemapzina (Svence, 1999,11). A.Adlers 20.-30. Gados
personibu traktgja citadi: personibaipiemit savs sakotng&jais pirmatng&jais kodols, biitiba, kas nosaka
personibu ka tadu, personiba ir neatkartojama, unikala vieniba. Pats kodols dzives laika nemainas,
tikai apaug ar dzives pieredzi (Svence, 1999, 12). Més esam atskirigi no citiem ar ar€jo izskatu,
mimiku, gaitu, apkartgjas pasaules uztveri, jiitam,domam, sp&am un veselibu (Svence,1999, 12).
P&tot cilveka personibas attistibu, savstarpéja mijiedarbiba var skatit augstakas nervu darbibas tipu,
reakcijas atrumu, ievirzes, prasmes un iemanas, emocijas un jitas, attieksmes, uzvedibas un
saskarsmes Ipatnibas, darbibas motivaciju, vajadzibas un intereses u.tml (Svence, 1999, 13).

Attistibas psihologija ir psihologijas apaksnozare, kas pé&ti psihiskas parmainas un Sos
petijumus izmanto, lai veicinatu labaku cilveka attistibu visa dzives laika (Igors Puskarevs,2001,8).
Nozimigakas vajadzibas bérnam videja pirmsskolas vecuma ir rotalas, izzina, droSiba, vadosa
darbiba ir rotala (Igors PuSkarevs, 2001,40).

Pirmsskolas vecumposma bérnu psihiskas attistibas raksturojums

Ar psihisko attistibu saprotam visas tas kvalitativas un kvantitativas parmainas, kas notiek ar
individa psihi visa dzives laika. Attistibas gaita parmainas var biit situativas, evolucionaras un
revolucionaras. Evolucionaras un revolucionaras parmainas psihé visbiitiskak ietekmé cilveku,bet
situativas vairak attiecas un atseviSkiem uzvedibas, zinaSanu vai prasmju apguves aspektiem.
Evolucionaras parmainas notieklénak, tas ir noturigas un butiskas talakai attistibai.To ilgums var biit
dazi ménesi zidaina vecuma lidz pat vairakiem gadiem vélaka vecuma. AudzinaSana tas ir svarigi
paradumu veidoSanas procesa. Revolucionaras parmainas ir straujas, dzilas un bieZi saistitas ar
personibas krizé (Spona, 2001, 22).

Viens no pirmsskolas perioda psihiskas attistibas priekSnosacijumiem ir lomu un sizeta roatlu
spelésana (bérni sevi sak identificét ar noteiktam lomam, sak ievérot rotalu noteikumus, seko lidzi
tiem, tadgjadi attistot paskontroli un normu izpratni, apgist socialas uzvedibas normas) (Svence,
1999, 77). Tatad beérnam attistiba Iidz 7 gadiem ir personibas attistibas nozimigakais posms (Svence,
1999, 77). Bérnu muskuli $aja perioda ir labak attistiti neka bérnu sp€ja tos kontrolét, sika pirkstu

muskulatiira tikai attistas,tapeéc 4-5 gaduvecuma bérniem var biit gritibas griezt ar $kérém,limét
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papira aplikacijas, precizi nokrasot malu, neparkrasojot pari (Svence, 1999, 78). Z.Piazg kognitivo
attistibu saista ar intelektu, domasanu, kas 4-6 gadu vecuma norisinas ka pareja no atdarinasanas un
refleksijas uz logisko spriestsp&ju. Saja perioda zinaSanas turpina veidoties kopgja sistema —
vienotos uztveres telos, iek$Ejas kognitivas shémas (Svence, 1999, 79). Z.Piaze to raksturo ta:
galvena pamatpazime ir simbolu izmantoSana, ar1 vardu simbolu apguve. Vispirms bérns simbolus
apgust atdarinasanas procesa , reproducé darbibas, kuras iepazinis pagatng, pieredze, ka ar1 apgiist
simbolus priek§Smetu un lomu rotalas. (Svence, 1999, 80). MaciSanas un auadzinaSanas uzdevums ir
veidot un attistit bérna tas Ipatnibas, iczimes un ipaSibas, Kuras parada augstu attistibas limeni
attiecigaja vecumposma un sagatavo likumsakarigu pareju uz nakamo vecumposmu.

Videja pirmsskolas vecuma perioda beérna izt€les attistiba notiek manamas izmainas:
palielinas atmina saglabato prieksstatu apjoms, priekSstati arvien vairak atklaj sakaribas un sist€mas,
tie var bt apvienoti grupas, kategorijas vai att€los, reproduktiva izt€le iegust radoSu raksturu.
(Karlovska, Martinsone, 1996, 7-8).

Pirmsskolas vecuma bérna galvenais darbosanas veids ir rotala. Tapéc to var uzskatit par
galveno izt€les un kustibu imitacijas attistiba. Izt€le, veidojoties rotalas, pariet art citos pirmsskolas
vecuma b&rnu darbibas veidos. Tapéc svarigi nodroSinat berniem iesp&ju kusteties gan nodarbibas,
gan visas dienas rezima laika (Karlovska, Martinsone, 1996, 9). Bérniem patik skraidit, bet, ja
skrieSana aiznem parlieku ilgu laiku, tad tas noved pie uzbudinajuma un parpiles. Skolotajam
jacenSas Sai bezmeérkigajai rosibai jau laikus pieskirt noteiktu mérki un uzdevumus (Karlovska,
Martinsone, 1996, 10). Vidgja pirmsskolas vecuma bérnu kustibas ir aktivakas, tas kltst koordinétas,
paklaujas apzinas kontrolei. Bérni sakt apgiit veidus, ka paradit t€la ar€jas 1patnibas un raksturigakas
kustibas, ta radot imit€jama ar€jo t€lu. Piemeéram, bérni zina, ka zakiSa kustibas javeido vieglas,
atsperigas, vina uzvediba izpauzas bailigums, bet 1aca kustibas biis smagas, 1€nas, plaSas, it ka
palielinot laukumu, kuru aiznem pats kermenis (Karlovska, Martinsone, 1996, 13).

Intelektuala attistiba

Sveiciesu psihologs Z.Piazé intelektualaja attistiba saskatija Cetras galvenas stadijas:
sensomotoro, pirmsoperaciju, konkréto operaciju unformali logisko operaciju stadiju. Sensomotoras
stadijas laika bérns iemacas lietot savas sensoras un motoras sp&jas. Vin$ aptausta, kliedz, skatas,
rauj. Tadgjadi iedzimtas un iegiitas iemanas tiek apgiitas ta, lai tas apvienojot, iegiitu jaunus darbibas
lidzeklus dazadu mérku sasniegsanai. Pirmsoperaciju stadija atbilst 2-7 gadu vecumam. Saja laika
notiek simboliskas domasanas attistiba, kas lauj bérnam izt€loties objektus un paradibas ar domas

telu palidzibu, ne vairs ar konkrétam darbibam. Cetru lidz piecu gadu vecuma bérns izzina pasauli
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atdarinot. Vin$ to veic, nenemot véra c€lonu seku saistibu, kka arT noverojams sinkrétisms (tas
nozimé, ka b&rns spgj saistit visu ar visu, neievérojot likumibas, kuras biitu raksturigas pieauguso
domasanai). L.Vigotskis izzinas attistiba ipasu lomu pieskiris bérna socialajai videi. Vin$ atzZime, ka
bérni sak macities no apkartgjiem cilvékiem, kas ir visu vinu jédzienu, ideju, faktu, prasmu un
attiecksmju avots. Sociala unkultiirvide nosaka to, kadi ir bérna stimuli un ka par tiem tiek gadats. Lai
palidzétu bérnam vai audzeéknim pariet no zinasanu sabiedriskas psihologiskas formas uz
personisko, péc L.Vigotska domam, nepiecieSams, lai picaugusais noteiktu divus apstaklus:
1) B@érna paSreizgjo attistibas pakapi, izp€tot, kadas bérnam ir problému risinaSanas
sp&jas, stradajot bez pieagusa;
2) Noskaidrot, ko bérns sp&j paveikt pieaugusa vadiba. Kad bérns strada patstavigi, ir
redzams pasreiz€jais attistibas Itmenis, bet, kad bérns strada kopa ar pieauguso, ir
noverojma ta potenciala attistiba optimalos apstaklos — macoties kopa ar kompetentu,

ietekmigu starpnieku (Spona, 2001,28).

2.2. Videja pirmsskolas vecuma bérnu uztvere, atmina, domasana un uzmaniba.

Uztvere

Svarigakas darbibas uztveres attistiSanai vid€ja pirmsskolas vecuma ir spéle, zim&Sana,
pasakas, darba elemnti, macibas. Bérni sasniedz attistibas stadiju,kad t€vs un mate vinam Skiet
visjaukakie cilvéki pasaulé. Z&ni sak apzinaties savu piederibu virieSu dzimtai, tapéc visiem
spekiem cenSas lidzinaties t€vam gan uzvediba, gan interes€s un argja izskata. Lidzigi rikojas
meitenes attieciba ar matém. SkaidrojoSaja vardnica uztvere tiek definéta Sadi: klust zinams par
kaut ko caur sajutam; uztveres process; veids ka ieghit jaunu informaciju

(http://dictionary.kids.net.au/word/perception).Vecakiem $aja bérna attistibas posma ir jabit ipasi

saprotoSiem. Ja vini tadi nav, tad bérns ar saviem iek$gjiem konfliktiem netiek gala, un lidz ar to
vins attistas lenak, uztvere tiek traucéta.

(http://www.bti.gov.lv/lat/metodiska palidziba/metodiskie ieteikumi darba ar berniem/?doc=818).

Beérns uztveres tela redz tiesi to, kas vinam ir butisks. Bérni macas veidot lietu kopsakaribas —
pazit lietas un situacijas péc to butiskajam pazimém (Svence, 1999, 80). Redzes uztvere $aja perioda
jaattista 1pasi. Vispirms jaturpina pilneidot krasu uztveri. 4 gadu vecuma b&rnam japrot nosaukt
pamatkrasas, 5 gadu vecuma — jaatskir vienas krasas nianses. (Svence, 1999, 80). Uztveres atistiba
palidz ilustraciju skatiSanas un apguve (Svence, 1999, 81). Izzinas attistibu pétija ar1 L.Vigotskis.
Péc L.Vigotska domam, lai palidz&tu bérnam pariet no zinasanu sabiedriskas psihologiskas formas
un personisko, nepiecieSams, ka pieaugusSais noverté, pirmkart, bérna pasreizgjo attistibas pakapi,
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respektivi, vina problému risinasanas spégjas, stradajot bez pieaugusa palidzibas, otrkart, to, ko bérns
sp&j paveikt picaugusa vadiba. Tad bérns strada patstavigi, mes redzam vina pasreiz&jo attistibas
Iimeni. L.Vigotskis to nosauc par aktualas attistibas zonu. Kad bérns strada ar pieauguso, mes
redzam vina potencialo attisttbu optimalos apstaklos, macoties kopa ar kompetentu, ietekmigu
starpnieku (skolotaju) (Puskarevs, 2001, 61).

Atmina

MaciSanas ir zinasanu uzkrasanas atmina un sp&ja mainit darbibu sasitiba ar STm zinasanam
(Vuorinens, Ttnala, 1999,20). Atmina attistas no netisas uz tiSo iegauméSanu, saglabasSanu un tiSo
reproducesanu (Svence, 1999, 81). legauméSanas metodika jaabalsta uz rotalu, spéles elementiem.
Ta ka bérniem vel nav izteikta t15a iegauméSana,vini labak iegaumés to, kas saistas ar emocijam,
interesi. Ja informaciju neatkarto , ta ir islaicigaja atmina ne ilgak par 30 sekundém, iznemot
gadijumus, kad informacijas iegauméSanas pamata ir specigs pardzivojums (Svence, 1999, 82).

Domasana

Maza bérna domasanu var veicinat, sniedzot vina vecuma attistibas Iimenim atbilstoSus
stimulus. Audzinatajiem ir verts ieveérot amerikanu zinatnieka Dzeroma Brunera aprakstitas
audzinataja pieejas. Vinaprat, labs audzinatajs lauj be€rnam saglabat savu ritmu un iedro$ina vinu
darbibas gaita pienemt pasam lémumus (Vuorinens, Ttnala, 1999, 35). Tas, ka bérns pats iesak savu
darbibu un pats to noved Iidz galam, ir svarigi daudzu jaunu prasmju apguvé (Vuorinens, Tiinala,
1999, 35). Jau 4 gadu vecuma bérni atklaj, ka paradibu c€loni var slépties lietu 1paSibas, piemeéram,
»galdin§ apgazas, jo tam bija tikai 2 kajas”. Par to, ka bérni $aja vecumaintensivi meklé
c€lonsakaribas, liecina vinu daudzie jautajumi (Svence, 1999, 83). Bérns labak saprot to, ko redz,
nevis to, ko dzird. Logiska domasana attistas pamazam, pieredzes, klidu un méginajumu rezultata.
Pieméram, meitenite 4 gadu vecuma panem nopleéSamo kalendaru un rauj lapu péc lapas: ,,Gribu
atrak Ziemassvétkus. Tad més rotasim egliti.” (Svence, 1999, 84). Bet visvairak bérni zime 4-5 gadu
vecuma, apméram 2000 zim&umu gada (Svence, 1999, 85).

Uzmaniba

Bérns uz uztveres objektu koncentrésies tik ilgi, kamér biis interese. 4-5 gadus veci bérni
uzmanibu sp€j koncentrét apméram 6-8 sekundes. Tau uzmaniba ir individuali nosacita: ta ir
saiastita ar gribas kvalitati, ar paSkontroles prasmém un iemanam socializacijas procesa (Svence,
1999, 87).

Ceturtais un piektais dzives gads ir rotalu laiks. E.Eriksons So stadiju nosauc par lokomotoro

stadiju. Lokomocija ir parvietoSanas telp. Bérnam $aja vecuma raksturigas fiziskas aktivitates un ari
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agresivitate. Ar energiskam kustibam vin$ ienem telpu, var fiziski uzbrukt, ir skal$ un uzmacigs
runa$ana. E.Eriksons $adu uzvedibu skaidro ka bérna icjauksanos pasaulg, véloties to izzinat. Saja
perioda bérns apgiist prasmes komunic€t ar cilvekiem. Tapec japalidz b&rnam, radot iespgjas
sarunaties, iedroSinot, palidzot parvarét kautribu, bailes un vainas izjutu(Puskarevs, 2001, 50).
Nereti tam ir nepiecieSams ilgs posms b&rna dzive, bet tada gadijuma ir piecaugusie, pedagogi, kas
palidz attistit So prasmi.

Secinajumi par 2. nodalu

Bérna attistibu vistie$akaja veida ietekmé gimenes locekli un tas, kada veida vini iesaistas
bérna audzinasana un attistiba. Ceturtaja un piektaja dzives gada b&rniem patik parbaudit robezu
starp atlauto un neatlauto. Pirmo audzinaSanu pirmsskolas vecuma bérns giist tiesi no cilvékiem, kas
visbiezak ir apkart, gimenes, pedagogi. Tapéc, lai nekavétu bérna attistibu, pieaugusajiem ir jadod
bérna vecumposmam atbilstosi uzdevumi, iedroSinat bérnu jebkuras darbibas laika, lai raditu stimulu
ko dartt.

Saja dzives posma bérns labak saprot to, ko redz, nevis to, ko dzird. Lai veiksmigak to
attistitu, jalauj beérnam izzinat pasauli sava tempa un iesp&ju robezas sagatavot uzskates materialus,
lai vidgja pirmsskolas vecuma bérns var gan apliikot kadu konkrétu priekSmetu, gan aptaustit, sajust
un, ja nepiecieSams, ari pagarsot.

Pirmsskolas vecuma bérnu galvenais darbosanas veids ir rotala, ar tas palidzibu tiek apgiitas
jaunas zina$anas, prasmes, bérns neti$a veida apglist sev nepiecieSamas lietas, vinam ir interesanti
piedalities notieko3aja. Saja vecuma bérni klast aktivaki, darbigaki, tapéc loti dabiska veida vini
vélas iesaistities rotalas, aktivitates, kur nav jaséz pie galda, bet, kuras var izkusteties un izskrieties.

Pedagogam ir ta iesp€ja izmantot So aktivitati, lai iemacitu beérniem visu, kas nepiecieSams.
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3.Peétijums par bérnu izpratnes VeidoSanos par veseligu dzivesveidu.

Uz teorétisko atzinu pamata ir izstradata $ada hipotéze: : Bérna izpratnes veidosana par
veseligu dzivesveidu vidgja pirmsskolas vecuma bis veiksmiga, ja
e pedagogs pedagogiskaja procesa radis bérniem emocionalu pardzivojumu;
e piedavatas aktivitates bis beérniem personigi nozimigas;
e pedagogs iesaistis vecakus pedagogiskaja darbiba.
Hipotézes parbaudei ir izvirziti $adi kriteriji:
1. Be@rns prot pastastit par veseliga uztura nozimi ikdiena.
2. Berns prot pastastit par personigas higi€nas ievérosanu.
3. Bérns ikdiena riip&jas par savu personigo higiénu.
4. Beérns prot atbildét uz pedagoga uzdotajiem problémjautdjumiem par veseligu

dzivesveidu.

3.1. Petamas meérkauditorijas apraksts

P&tijumu autore veica Rigas ,,x” pirmsskolas izglitibas iestad€, kas ir neliels bérnudarzs ar
¢etram grupam, ar miisdienigu’un radoSu pieeju bérnu izglitoSana. Petijuma piedalijas 11 beérni
vidgja pirmsskolas vecuma — 5 meitenes un 6 z&ni.Vidgjais beérnu vecums ir 4,6 gadi. Desmit b&rni ir
latvieSu tautibas, viens puisis - Krievu tautibas. Devini bérni aug gimenés ar abiem vecakiem, vienu
z€nu audzina vecmamma ar nelielu t€va palidzibu,vienu bérnu audzina mamma ar patévu. Tika
anketéti 10 vecaki un viena vecmamma. Ar bérniem pirmsskolas izglitibas iestadé strada divi
pedagogi un viena auklite.

Pirmsskolas izglitibas iestades vidgja grupa kopa ir 16 bérni, tacu petijjuma piedalijas 11

bérni, jo 5 no viniem regulari neapmeklé darzinu majas apstaklu dél, slimosanas un citu iemeslu dgl.

Bérnu raksturojumi pétamas problémas konteksta.

Eliza — meitene ir loti aktiva, gudra, apziniga.Vienmeér ar prieku un lielu interesi iesaistas
visas rotalnodarbibas un uzdevumos, kas tiek piedavati. Nereti izpauzas neliela pretoSanas
uzdevuma noteikumiem. Meitene v€las to veikt péc saviem uzskatiem, kas nepatik, trauc€ citiem,
apgritina, pieméram, kustibu rotalas turpmako darbibu. Meitene &d visu, ko piedava pirmsskolas
izglitibas iestade, iznemot grikus alergiskas reakcijas dél. Labprat apmeklé sporta nodarbibas, ir
kartiga — vienmér nokopj savu darba vietu, palidz citiemto izdarit, ja ir pabeigusi atrak, ievéro

higiénisko tiribu, mudina to darit ari citiem. Meitene nak no loti sirsnigas, izpalidzigas gimenes, kas
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vienmer iesaistas pirmsskolas izglitibas iestades organiz€tajos pasakumos gan grupa, gan visiem
kopa, regulari interes€jas par bérna dienu un tas ritumu, ElizU audzina mamma un tétis, ir vienigais
bérns gimeng.

Romija —loti pozitiva,smaidiga meitene, kurai patik jokot un smidinat citus. Izpalidziga,
palidz citiem, ja kaut kas neizdodas, ar prieku paskaidro noteikumus b&rniem, kas nesaprot tos.
Velas palidzet pieaugusajiem, ar prieku apmekl€ sporta un miizikas nodarbibas. Regulari interesgjas
par rota]am pastaigu laika, vélas tas organizét un vadit. Ed visu, ko piedava pirmsskolas izglitibas
iestade, Tpasi darzenus un auglus. Meitene nak no labvéligas gimenes, audzina abi vecaki, ir
vienigais bérns gimeng.

Sandis — apzinigs, kartigs, nedaudz atturigs z&ns, loti patstavigs. Zens ir loti tirigs, skapiti
drébes vienmer ir sakartotas un pareizajas vietas, pasaka citiem b&rniem, ja kadam ir netiras rokas
vai mute. Ir pastiprinata interese par dazadiem uzdevumiem, kas javeic pie galda — zimé&Sana,
lim&Sana, veidosana, aplicéSana, grieSana u.c. No visiem grupas bérniem ir pirmais, kas ir sagérbies
uz sporta nodarbibu un ir gatavs jau doties uz sporta zali. Ed atseviskas lietas no piedavata, no
zupam atsakas. Zénu audzina mamma un tgtis, ir vienigais bérns gimeng.

Matiss — aktivs, nepaklausigs, nevizigs, agresivs zens. Katru ritu uz pirmsskolas izglitibas
iestadi nak nelabprat, beérnudarzu apmeklé jau no 2 gadu vecuma. Vecaki ir SkirusSies, puisi audzina
mamma un patévs, ned€las nogales pavada pie téva. Ir otrais v€lais b&rns. Patik sporta aktivitates,
kur var izskrieties,nepatik nekada veida rokdarbi, atri apnik, pilda uzdevumus loti nevizigi,traucé
citiem. Lai pievérstu sev uzmanibu atsakas no &diena, bet, kad visi ir paédusi un dara citas lietas,
z€ns atri paéd. Puisis &d visu, iznemot zupas.

Sabine — kautriga, smaidiga, labsirdiga meitene. Loti patik un padodas sikie rokdarbi, it
seviSki majturiba ar dazadiem materialiem.Sabine labprat piedalas sporta un miizikas nodarbibas,
kustibu rotalas ievéro noteikumus un palidz citiem tos saprast. Meitene €d visu, kas tiek piedavats,
bet loti mazas porcijas. Meiteni audzina gados jauni vecaki, mamma un tétis, ir vienigais bérns
gimeng. Audzinasana biezi iesaistas vecmamma.

Linda — kautriga, bikla, bailiga, klusa meitene. Piedalas rotalnodarbibas tikai tad, ja pedagogs
ir tuvuma, uz sporta nodarbibam dodas nelabprat, muzikas nodarbibas ir aktiva dziedataja, bet
rotalas iesaistas nelabprat. Meitene &d visu pirmsskolas izglitibas iestadé piedavato, 1pasi zupas un
darzenus. levéro personigo higiénu, ir kartiga, loti riipiga, pirms pusdienam parbauda, vai visiem
bérniem ir tiras rokas. Linda nak no labvéligas gimenes, ir otrais vélais b&rns, audzina mamma un

tetis.
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Kristers — mils, labsirdigs, dasns, izpalidzigs puisis. Vienmér vélas nakt paliga gan
piecaugusajiem, gan bérniem, reiz€m nedaudz pat uzbazigi, citi bérni atgriiz, jo nevélas palidzibu, par
ko Kiristers loti pardzivo. Puisis labprat un ar lielu interesi piedalas nodarbibas, 1pasi muzikas,
litertitas, teatralizétajas. Kristers &d visu, kas tiek piedavats, nereti vélas papildporcijas. Biezi nakas
atgadinat puisim par roku, mutes mazgasanu, skapisa un darba vietas kartibu. Ta ka uz pirmsskolas
izglitibas iestadi un uz majam brauc ar sabiedrisko transportu, no pieturas celu turpina kajam,
pavadot paris miniites svaiga gaisa katru rituun vakaru.Zgéns nak no daudzbérnu gimenes un ir
visjaunakais no 8 braliem un masam. Kristeru audzina mamma un t&tis, palidz vecmamma. Vecaki
vienmer iesaistas pirmsskolas izglitibas iestades darbibas, risina problémsituacijas kopa ar delu, ir
saprotosi.

Toms — aktivs, viltigs puisis. Sporta nodarbibas piedalas ar prieku, bet patik neklausit
skolotaju un darit uzdevumus speciali nepareizi. Nesen gimené ir piedzimusi maza masa, kas
izskaidro z€na nepiecieSamibu péc uzmanibas. Rotalnodarbibu laika akstas, neklausas, trauce citiem,
bet uzdevums vienmeér tiek izpildits. Zens ir gudrs, loti labi padodas rokdarbi. Toma apetite ir laba,
&d visu piedavato, 1pasi maizi, uzdzerot sulu vai tideni. Tomu audzina mamma un t&tis, nak no
labveligas, atsaucigas gimenes.

Akvelina — jutiga, smaidiga, trausla meitene. Padodas un patik miizikas nodarbibas,
rokdarbi, teatra nodarbibas, lomu spéles, sporta aktivitates. Ir apk&riga, atri apgiist un izprot jaunas
témas, dalas ar savu pieredzi. Akvelina d visu, ko piedava darzin$, 1pasi darzenus un maizi. Ir
tiriga, ieveéro personigo higiénu un kartibu savas mantas. Nak no labvéligas gimenes, ir otrais
jaunakais bérns. Audzina mamma un tetis, kas regulari interes€jas par meitenes gaitam pirmsskolas
1zglitibas iestadg, piedalas grupas pasakumos, labprat palidz tos organizet kopa ar meitu.

Daniils — loti aktivs, nedaudz agresivs, smaidig puisis. Krievu tautibas puisis, tacu uzaudzis
latvieSu vid€, runa un saprot valsts valodu. Pusim ir interese par rotalnodarbibas notiekoSo, bet nav
uzmanibas noturibas, tapec neveic uzdevumus lidz galam vai veic tos nertipigi, nevizigi. Ja redz, ka
kads tilin pabeigs savu darbu, vélas to pabeigt pirmais. Ar lielu prieku un interesi v€las doties uz
sporta nodarbibam, gaida pastaigas pirmsskolas izglitibas iestades laukumina, jauta pieaugusajiem
vairakas reizes diend, kad dosimies ara. Ed loti maz no piedavata, parsvara maisi un galu. Labprat
palidz pieaguSajiem, ir loti satuvinajies ar pedagogiem un aukliti, jitams milestibas trukums. Puisi
audzina vecmamma, nedaudz tétis, mamma neiesaistas audzinasana.

Saimons —smaidigs, izpalidzigs. Loti patik piedalities rotalu organiz&$ana, aicina citus bérnus

tajas iesaistities, vélas atkartot rotalas, kad citiem jau ta ir apnikusi. Palidz pieauguSajiem, labprat
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skaita dzeju, dzied dziesmas, dejo, sporto. Ed gandriz visu pirmsskolas izglitibas iestadé piedavato,
iznemot zupas un darzenus. Biezi v€las citus cienat ar aboliem, jo paSam tie loti garSo. Z&nu audzina
mamma un tetis,ir otrais jaunakais bérns gimené. Lielu lomu ienem vecakais bralis, kas ir ka
paraugs, t&vs biezi nav majas darba dgl, tap&c ir satuvinajies ar mammu un brali.

Pétijuma tikai iesaistiti art 10 bernu vecaki un 1 vecvecaks, kuri tikai anketéti. Visi piedalijas
labpratigi un bija ieintereséti aptaujas rezultatos. No respondentiem viens bija virietis, pargjas visas
bija sievietes. Ar aptaujas plaidzibu autore ve€lgjas uzzinat vecaku ieguldijumu un attieksmi sava

bérna veseliga dzivesveida Tstenosana.

3.2. Pétijjuma metoZu izvéles pamatojumu un apraksts

Metodes — ieprieksgja darba plana satura analize, pedagogiska izméginajumdarbiba, vidéja
pirmsskolas vecuma bérnu novérojums, izpratnes par veseligu dzivesveidu novértéSana péc
pétijuma rezultatiem un kriterijiem, datu kvantitativa apstrade.

Izvéléto metoZzu pamatojums

Galvenais bérna darbibas veids pirmsskola ir rotala, darbibas organizacijas formas ir bérna
patstaviga darbiba un rotalnodarbiba, kurd integrétais macibu saturs sekm& bé&rna attistibu
kopuma.(Noteikumi par valsts pirmsskolas izglitibas vadlinijam (31.07.2012), Ministru kabineta
noteikumi Nr.533). Ikdiena pirmsskolas izglitibas iestadé nav iedomaja bez rotalam, tas lauj bérniem
noturét uzmanibu un netisa veida iemacit beérniem dzivei nepiecieSamas un svarigas témas un
prasmes.Rotala ir galvenais darboSanas veids pirmsskolas izglitibas iestadé un arpus tas. To var
uzskatit par galveno izt€les un kustibu imitacijas attisttba. Rotalas laika bérnam attistas iztéle,
dazadas manas, koordinacija un citas tik nepiecieS§amas prasmes un iemanas.

Pirmsskolas vecuma bérni sak spélét lomu rotalas, iestudét nelielus teatrus. ST spélevairs nav
tikai manipulacijas ar priekSmetiem, bet gan jau ar paSu realu iesaistiSanos tajas. Spéles noteikumi
liek bérnam apzinaties pasam sevi, vertet sevi un citus vienaudzus, salidzinat sevi ar viniem, palidzet
tiem, kam kaut kas nesanak, paradit pieméru citiem. Caur aktivu darboSanos, rotalam, spélém, bérns
Kustas un trené savu kermeni, attista iemanas, ir fiziski nodarbinats, iepazist un atpazist dazadas
emocijas, pats tas pauz, bérnam rodas emocionals pardzivojums par rotala notiekoso.

Izpratne par jebkuru situaciju b&mam veidojas, darbojoties Iidzi, v€rojot, atdarinot,
izdzivojot to ar emocijam paSam (Puskarevs, 2001, 14). Pirmsskolas vecuma b&rna uzmaniba ir
neilga, ja nav iesp&jas pasam piedalities notiekoSaja. Pedagogiem ir nopietni japiedoma,
jasagatavojas katrai rotalnodarbibai vai rotalai, ieklaujot taja bernu Ilidzdarbosanos. Atdarinot un
lidzdarbojoties bérnam veidojas emocijas, vin$ pardzivo un izdzivo konkr€to situaciju ar savam
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jutam, kas laus vinam So pardzivojumu atceréties un macities no ta. Tas bérnam bis svarigi, jo vins
pats to bis piedzivojis.

Pedagogam ir iesp&ja veikt parrunas ar vecakiem, ierosinot, motivejot veseliga dzivesveida
veicinaSanu un ieradumus gimené (Vecakiem par bérniem, 29).Lai bérni veiksmigi sp&tu uztvert
informaciju par veseligu dzivesveidu un ta nozimi, pedagogam ir jaizmanto katram b&rnam
individuali pan€mieni un metodes, jo katrs no viniem ir personiba ar savu dzives pieredzi, skatfjumu
uz to,emocijam, sajiitam, vélmém un atticksmi. Loti lielu lomu $aja bérna attistibas posma ienem
vecaki. Nereti vini pasi lidz galam nesaprot, ko un ka labak darit, tapec pedagogam ka izglitotam
cilvekam Saja joma ir iesp&ja konsulteét vecakus, ieteikt labakos variantus, ka rikoties konkrétas
situacijas. Tas viss tiek darits ar mérki palidz&t berniem attistities, pilnveidoties, dzivot pilnvertigu

un veseligu dzivi.

3.3. Pétijjuma norises apraksts

Pirms izm&ginajumdarbibas plano$anas un realizéSanas tika veikti dazadi uzdevumi ar
bérniem par veseligu dzivesveidu, par vinu pieredzi un iepriekSos gados apgiitajam zinasanam, lai
noskaidrotu bérnu jau esosas zinasanas un izpratni par veseligu dzivesveidu.
Ieprieksgjais darbs ar bérniem:

Bérni ir iepazistinati ar uztura piramidu, tas iedalam, savas personigas higi€nas iev€roSanu,
zobu tiribu, aktiva dzivesveida iesp&am, darzenu iegtSanu, skapiSa un savas darba vietas tiribas,
kartibas uzturéSanu.

1. Uztura piramidas iepaziSana: pedagogs stasta beérniem par uztura piramidu, radot partikas
produktus uz lielas uztura piramidas; stasta par katras produktu grupas nepiecieSamibu un ko
labu ta dara cilvéka organismam; bérni ir sagatavojusi izgriezumus no dazadiem Zurnaliem
ar partikas produktiem; uz gridas novietotas lielas izSutas uztura piramidas ar redzamam
iedalam, bérni karto sevis atnestos partikas produktu izgriezumus; parruna kltidas un pareizi
novietotos attelus, atkarto uzdevumu.

2. Personigas higiénas ieveéroSana:bérni kopa ar pedagogu dodas mazgat rokas ar rotalas
palidibu, kur viena roka ir 1acitis un otras rokas pirksti ir 1ac¢a bérni. La¢u mamma vélas visus
samilot, pirms tam uzspieZot ziepes un tad milojot visus pirkstus péc kartas, dziedot ,,Laca
dziesmu”.

3. Zobu higiénas nepiecieSamiba: uz pirmsskolas izglitibas iestadi ir uzaicinatas zobarstniecibas

praktikantes, kuras rada bérniem prezentaciju par zobu higiénu, stasta par to, dodas kopigas
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rotalas, veic uzdevumus — veido zobubirsti, tira lielu zobu ar lielu zobubirsti, iepazistas ar
zobu diegu.

4. Aktiva dzivesveida iespgjas: pirmsskolas izglitibas iestade sariko sporta dienu, katrai grupai
ir uzdevums izdomat vienu aktivitati, ko var veikt visas (Getras) grupas kopa. Tiek iesaistiti
bérnu vecaksi — fitnesa treneris, kas nedaudz pastasta par fizisko aktivitasu nepiecieSamibu,
par veselibu, izturibu un labu laika pavadiSanu. Kopa ar bérniem un pedagogu veic dazus
vingrojumus, dodas rotalas.

5. Darzenu iegiisana:bérni kopa ar pedagodu iestada sipolu podina un burcina, lai var redzet, ka
tam veidojas saknes un aug. Parruna, kas jadara, ka jartpé&jas par to, lai sipols atrak izaugtu
un ta lokus var€tu izmantot partika; skatas isfilmu par darzenu audzeSanu un lauka
apstradasanu; pilda darba lapas, sarindojot pareiza seciba veicamas darbibas darzenu
iegiiSana; dodas rita apli, att€lojot dilles augSanas attistibu un locisanos vgja.

6. SkapiSa un savas darba vietas tiribas, kartibas uzturéSana: kamér bérni bija miuzikas
nodarbiba, pirmsskolas izglitibas iestadé pa kluso iclavijies Nekartibnieks un sajaucis visus
bernus skapiSus. Pedagogs kopa ar bérniem dodas skatities, kas ir noticis un karto visu
atpakal pa vietam, paskaidrojot, kur kam ir jaatrodas. Pedagogs izlasa bérniem Nekartibnieka
atstato vestuli, ka vienm@r paviesosies skapiSos, kuri ir nekartiba un sajauks visu vél vairak
un atstas tur savus nekartibas putekliSus, kuri paliek vel lielaki, ja viss netiek sakartots, tad
tur iemitinas arT kukainiSi un ciemos nak arT launais Smakas moskis.

Péc veiktajam aktivitateém tika izvirziti un realizéti 7 izm&ginajumdarbibas uzdevumi, lai
parbauditu bérnu izpratni par veseligu dzivesveidu, ta nepiecieS§amibu un nozimi.
Uzdevumu apraksts:

1. Saskirot pa Skivjiem, kas ir veseligs un kas nav veseligs.

Uz galda novietotas 11 aploksnes ar bérnu vardiem, kuras iek$a ir dazadi izgriezumi no
zurnaliem ar darzepiem, augliem, piena produktiem, graudu produktiem, galas produktiem,
saldumiem, dazadiem dzerieniem. Katram prieksa ir divi kartona S$kivisi uz kura uzzimeéta smaidiga
un bédiga sejina. Tiek dots uzdevums saSkirot pa SkiviSiem, ko drikst st un kas ir jagd loti maz.
Kad viss saskirots, kopa ar pedagogu parruna, kas ir pareizi,kas nav pareizi un apliko uztura
piramidu un tas iedalas.

2. Saskirot piramidas dalas pa produktu grupam.

Burvju maisins, kura ieksa ir dazadas partikas produktu rotallietas, att€li — tomati, banani,

vinogas, gala, maize, piena paka, Sokolade, milti u.c. Uz gridas izklata iz$ita auduma uztura
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piramida ar iedalam, bet bez nosaukumiem. Katrs bérns izvelk pa vienam produktam un noliek kada
no iedalam. Parruna, kas ir izdarits pareizi, kas nav izdarits pareizi vai vispar.

3. Dosanas pie medmasas

Pie durvim kads pieklauveé, bérni sauc ieksa. Sasveicinas ar medmasu, aprunajas, vai beérni
zina, kas vina ir, kapéc tada profesija ir vajadziga, vai bérniem ir bijusi kada pieredze ar arstiem.
Medmasa aicina bérnus uz savu kabinetu, kur iepazistina ar dazadiem medmasas instrumentiem —
pinceti, marli, plaksteriem, lupu, kociniem u.c. Piedava visiem kopa noskatities Tsfilmu par zobu
higiénu. Dodas uz grupu, kur bérniem jaizpilda uzdevums par zobu higi€nas ievéroSanu — darba lapa
jasanumure péc kartas 5 darbibas zobu tiriSanas seciba. Bérni, kad ir izpildijusi uzdevumu, sanem
balvas no zobarstniecibas — zobupastas paraudzinu un jaunu zobubirsti.

4. Bernu iestudéts teatris par zobu higienu

Nedélas garuma bérni iestud€ nelielu teatri par zobu higiénu, kuru péc tam parada pargjam
grupam aktu zalé Veselibas nedélas nosléguma pasakuma ietvaros. Sizets 1suma:Zobins séz un
garlaikojas, pie vina viens péc otra nak zobgrauzi un zobu fejas un censas katrs ko iemdcit. Kad visi
ir paciemojusies, Zobins ir apjucis un nezina, kam lai tic. Vins sauc paliga Zobu birsti, Zobu pastu
un Zobu diegu, kuri izstasta zobu higiénas pamatprincipus un ko nodara zobgrauZzi, notira zobinu.

5. Sporta dienas organizeéSana un nepiecieSamo materialu izveidoSana

Sporta sp&lu nepiecieSsamo materialu izveidoSana pedagogam kopa ar b&rniem. No dazadiem
materialiem veido bumbinas, konusus, lentes, kocinus sporta stafeteém. Izveido sporta dienai afiSu ar
nepiecieSamo informaciju par tas norisi. Kopa ar sporta skolotaju izvélas nepiecieSamos materialus
un rotalas.

6. Jédzienu ,,slims” un ,vesels” iepaziSana.

Bérni noklausas pasakupar to, ka viens slims bérns, atnakot uz pirmsskolas izglitibas iestadi,
saslimdina visus pargjos. Bérni atbild uz pedagoga uzdotajiem jautajumiem, parruna pasakas gaitu,
telu noskanojumu un uzvedibu, pareizas un nepareizas darbibas.

7. Kopiga veseligu darzenu un auglu salatu pagatavoSana.

Bérni no rita ir atnesu$i nepiecieSamas sastavdalas veseligajiem darzenu un auglu salatiem.
Kopa ar pedagogu sagatavo darzenu salatus un peéc tam auglu salatus. Gatavosanas laika parruna
auglu un darzenu nepiecieSamibu ieklaut tos sava uztura, savu pieredzi ar tiem, kas garSo, kas ne

parak, cik biezi tos izmanto pasi, vai irkopa gatavojusi ar vecakiem u.c.
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Aptauja bérnu vecakiem
Ta ka vidgja pirmsskolas vecuma |oti svarigu lomu beérnu attistiba ienem visi pieaugusie, kas ir

iesaistiti audzinasanas procesa, 1pasi vecaki, autore veica aptauju bérnu desmit vecakiem un vienam
vecvecakam, lai veiksmigak analizetu, kadi ir iemesli bérnu veiksmigai, neveiksmigai vai dalgjai
izpratnei par veseligu dzivsveidu.

Anketas jautajumi:

1. Vai Jusu bérns nodarbojas ar sporta aktivitatém arpus bérnudarza darbalaika? Kadi ir
konkrétie sporta veidi? Cik biezi bérns ar to nodarbojas?

2. Vai Jus pieversat uzmanibu bérna higiénai vai mudinat bérnu to ievérot? Ka tas izpauzas?

3. Cik reizes diena bérns tira zobus? (gan darbadiena, gan brivdienas)

4. Vai Jis ieverojat veseliga uztura piramidas pamatprincipus sava bérna Sanas paradumos?

5. Cik biezi Jus dodat saviem bérniem neveseligos naskus - saldumus?

6. Vai Jus kopa ar savu bérnu nodarbojaties ar sporta aktivitatem? Kadam aktivitatem? Cik
biezi jiis ar to nodarbojaties?

7. Vai varat teikt, ka esat paraugs savam bérnam veseliga dzivesveida principu ievérosana?
Ka tas izpauzas?

Aptaujas rezultati

1. Vai Jusu bérns nodarbojas ar sporta aktivitatém arpus bérnudarza darbalaika? Kadus? Cik

biezi?
1. tabula. Izverstas respondentu atbildes uz 1. jautdjumu
Bérna vards Ja Ne Aktivitate
1. Eliza + Dejosana, dziedasana
2. Romija + Dejosana, baseins
3. Sandis + VingroSana
4. Matiss +
5. Sabine +
6. Linda +
7. Kristers +
8. Toms +
9. Akvelina + Dejosana, dziedasana, baseins, vingro$ana
10. Daniils +
11. Saimons +
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2. Vai Jus pieveérSat uzmanibu bérna higi€nai vai mudinat bérnu to ievérot? Ka tas izpauzas?

2. tabula. Izvérstas respondentu atbildes uz 2. jautajumu

Bérna vards Ja Ne Ka tas izpauzas?

1. Eliza + Ikvakara tiribas rutina — zobu tiriSana, vanna ieSana

2. Romija + Kopiga zobu tirisana

3. Sandis + Kopiga zobu tirisana, drébju mazgasana, parrunas par
personigas higi€nas nepiecieSamibu

4. Matiss + Parrunas par personigas higi€nas nepiecieSamibu

5. Sabine + Ikvakara rutina — zobu tiriSana, vanna ieSana

6. Linda + Parrunas par personigas higi€nas ieveéroSanu

7. Kristers + Parrunas par personigas higi€nas ieveérosanu, ikvakara
rutina, 1sfilmu skatiSanas interneta

8. Toms + Isfilmu skati$anas, parrunas par personigds higi€nas
ievéroSanu

9. Akvelina + Ikvakara rutinas ieveroSana, kopiga zobu tiriSana,
parrunas par personigas higiénas ievérosanu, pasakumu
apmeklesana, gramatu lasisana un skatiSanas

10. Daniils + Pasakumu apmeklesana, ikvakara rutinas ievéro$ana

11. Saimons + Isfilmu skati$anas interneta, kinoteatros, pasakumu,

gramatu lasiSana, parrunas par personigas higi€nas

ievéroSanu

3. Cik reizes diena bérns tira zobus? (gan darbadiena, gan brivdienas)

3. tabula. Izvérstas respondentu atbildes uz 3. jautdjumu

Bérna vards Darbadienas Brivdienas
1. Eliza 3 3
2. Romija 3 3
3. Sandis 3 3
4. Matiss 3 2
5. Sabine 2 2
6. Linda 3 3
7. Kristers 3 2
8. Toms 3 3

35




9. Akvelina 3
10. Daniils 2
11. Saimons 2

4. Vai Jus ievérojat ,,Veseliga uztura piramidas shemu” sava b&rna uztura? (uzutra piramidas

shéma pielikuma)

4. tabula. Izvérstas respondentu atbildes uz 4. jautdjumu

Beérna vards Ja Ne Dalgeji
1. Eliza +

2. Romija +

3. Sandis +

4. Matiss +

5. Sabine +

6. Linda +

7. Kristers +

8. Toms +

9. Akvelia +

10. Daniils +
11. Saimons +

5. Cik reizes nedéla Jus dodat saviem bérniem neveseligos naskus - saldumus?

5. tabula. Izverstas respondentu atbildes uz 5. jautajumu
Bérna vards 0-2 3-5 6 wun vairak
1. Eliza +
2. Romija +
3. Sandis +
4. Matiss +
5. Sabine +
6. Linda +
7. Kristers +
8. Toms +
9. Akvelina +
10. Daniils +
11. Saimons +
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6. Vai Jus kopa ar savu bérnu nodarbojaties ar sporta aktivitatem? Kadam? Cik biezi nedgela?

6. tabula. Izvérstas respondentu atbildes uz 6. jautajumu
Bérna vards Ja Ne Aktivitate Cik bieZi nedela
1. Eliza + Sporta spéles 1 reizi
2. Romija + Sporta spéles 1 reizi
3. Sandis + Sporta spéles 2 reizes
4. Matiss + Basketbols, futbols 2 reizes
5. Sabine + Sporta spéles 1 reizi
6. Linda + Sporta spéles 1 reizi
7. Kristers + Sporta spéles 1 reizi
8. Toms + Sporta spéles 1 reizi
9. Akvelina + Sporta spéles 2 reizes
10. Daniils +
11. Saimons + Futbols 1 reizi

7. Vai varat teikt, ka esat paraugs savam bérnam veseliga dzivesveida principu ievéroSana?

Ka tas izpauzas?

7. tabula. Izvérstas respondentu atbildes uz 7. jautajumu
Bérna vards Ja Ne Izpausmes
1. Eliza + Regularas parrunas, darbibas kopa
2. Romija + Darbibas kopa, ierosinajumi
3. Sandis + Regularas parrunas, darbibas kopa
4. Matiss +
5. Sabine + Darbibas kopa
6. Linda + Regularas parrunas, darbibas kopa, vecaku veseliga
dzivesveida paraugs
7. Kristers + Vecaku veseliga dzivesveida paraugs
8. Toms +
9. Akvelina + Regularas parrunas, darbibas kopa, ierosinajumi,
vecaku veseliga dzivesveida paraugs
10.Daniils +
11.Saimons +
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3.4. Konstateto rezultatu kvalitativa un kvantitativa analize un interpretacija
Izméginajumdarbibas uzdevumu analize

1.Uzdevums

Veseligs - neveseligs

Neizpilda
0%

1. attels.Uzdevuma ,, Veseligs vai neveseligs” rezultati.

Eliza, Romija, Sandis, Kristers, Toms, Akvelina, Saimons - bez problémam saskiro produktus,
kas ir veseligi un kas nav veseligi, paskaidro, kapéc nav labi st nevesligos produktus., kuri no
produktiem gar$o vislabak pasiem un citiem gimenes locekliem, ko no tiem var pagatavot un ko pasi
ir palidzgjusi gatavot, stasta ari to, kas negar$o un saldumu ietekmi uz cilvéka organismu. Sie bérni
ar interesi piedalas uzdevumos, atbild uz jautajumiem par konkréto uzdevumu, jo ieprieksgjos
uzdevumos, sarunas, rotalas ir apguvusi uztura piramidas iedalas, kas no produktiem ir veseligs un
kas nav, $o produktu nozimi cilvéka dzive.

Matiss, Sabine, Toms, Daniils — ar nelielam grutibam skiro produktus, pielaujot dazas kludas,
novietojot pie veseligajiem produktiem tos, kuriem jaatrodas pie neveseligajiem. Matisam vérojama
agresivitate, neveléSanas piedalities, zeéns traucé citiem, 1pasi Daniilam, lidz ar to arT §is puisis
nespéj paveikt pilnvertigi uzdevumu un ir nepiecieSams ar abiem veikt uzdevumu individuali, kad
citt bérni jau to ir paveiku$i. Daniilam v€rojama interese par uzdevumu, kad tas tiek veikt
individuali ar pedagogu, bet zé€ns neizpilda to 1idz galam, jo nesp€j noturét uzmanibu uz uzdevumu,

interes€ apkart notiekoSais vairak.
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2.uzdevums

Uztura piramida

Neizpilda
0%

2. artels.Uzdevuma par uztura piramidu rezultati.

Eliza, Romija, Akvelina, Sandis, Saimons — precizi novieto sevis panemto partikas produktu
atbilstosi uztura piramidas iedalam, v€las vel veikt uzdevumu, vérojama parlieciba un zinasanas par
uztura piramidu. . P&c §1 uzdevuma veikSanas, pedagogs izlasa bérniem pusdienu €dienkarti un visi
kopa secina, kadi produkti tiks izmantoti, pie kadas produktu grupas tie ir pieskaitami un vai ir kads
produkts, kas trukst. Bérni vélas vel apliikot &dienkartes un izanaliz&t to saturu.

Matiss, Sabine, Linda, Kristers, Toms, Daniils — uzdevumu veic dal&ji, nokliidoties par vienu
iedalu uztura piramida. Var manit, ka bérni nav 1pasi ieintereséti taja, ko dara, lidz ar to paradas
vienaldziba pret rezultatu. Mainot uzdevuma pieeju, pedagogs lauj viniem izvéleties vienu iedalu no
utura piramidas un nosaukt taja esoSos produktus. Sabine, Linda, Kristers, Toms izpilda udevumu,
izveloties sev zinamas iedalas — saldumi, augli, darzeni, graudu un piena produkti, bet Daniils un
Matiss neveic uzdevumu, jo nezina nevienu no iedalam. Veicot uzdevumu atseviski no citiem
bérniem, audzinataja atklaj uztura pitamidas iedalu nosaukumus un turpina veikt uzdevumu ar
zéniem. Bérni izpilda uzdevumu un vélas doties spé€léties. Tatad viena no problémam var biit tada,
ka zéni nav iepriek§ apguvusi, izpratuSi uztura piramidu, tas iedalas. PuiSi cenSas pieverst sev
negativu uzmanibu, neizpildot uzdevumu, kamér blakus ir citi bérni. Abiem puiSiem majas ir
nelielas problémas, triikkst uzmanibas, milestibas, ar to var izskaidrot zénu izradiSanos citu prieksa,
jo lidz ko pedagogs tam nepieverS uzmanibu, abi puiSi partrauc trauc@t citiem, viens otram un
izpilda uzdevumu.
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3.uzdevums

Eliza, Romija,Sandis, Akvelina, Saimons — ar lielu interesi iesaistas sarunas ar medmasu un
pedagogu, uzdod un atbild uz jautajumiem, apliko medmasas raditos instrumentus, stasta savu
pieredzi ar tiem, kur tos ir redz&jusi, lietojusi.

Matiss, Daniils — neizrada interesi par medmasas stastito un radito, nevélas iesaistities sarunas
un darbibas, ko piedava medmasa un pedagogs. Trauc€ citiem berniem, uzvedoties skali,
sarunajoties, atsakoties darit konkrétos uzdevumus.

Neraugoties uz intereses trukumu medmasas kabineta, visi bérni izpilda uzdevumu, pareiza
seciba sarindojot darbibas, ka ir jatira pareizi zobi.

4.uzdevums

Teatris par zobu higiénu

Dalgji
ieienteresets
45%

Nav

ieintereséets
0%

3. attels.Bernu iesaistiSanas tedtra iestudesand.

Eliza, Romija, Sandis, Kristers, Toms, Akvelina — ar lielu prieku un interesi iesaistas un
piedalas teatra uzveduma un ta sagatavoSanas procesa. Macas tekstu, skaita to, pievieno klat
kustibas, ar interesi véro citu bérnu darbibas un nem véra pedagoga ieteikumus. Regulari vélas
atkartot uzveduma tekstu un kustibas.

Matiss, Sabine, Linda, Daniils, Saimons — dal€ji iesaistiti, atri paziid interese, piedalas uz
neilgiem mirkliem, jiitama v€lme nepiedalities. Matiss sak trauc@t citiem b@rniem, izaicina
pedagogu ar negativu attieksmi, Iidz ar to arT pargjie bérni sak atdarinat zénu. Linda nevélas
piedalities, jo ir kautriga, tekstu skaita klusi, neparliecinosi, lai gan ir iemacijusies to no galvas, zina
savas kustibas un teatra darbibas, nepatik, kad visi bérni skatas uz meiteni, pievér§ uzmanibu, ir

emocionala un vélas paskatities no malas uz pargjiem.
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5.uzdevums

Sporta dienas organizeSana

Nav

ieinteresets
0%

4. anels.Bérnu iesiatiSandas sporta dienas organizéSana.

Eliza, Romija, Sandis, Sabine, Linda, Kristers, Toms, Akvelina, Saimons — liela interese un
velme palidzet visa, ko piedava pedagogs. Veido stafetei nepiecieSamas bumbinas no dzijas un
diegiem. Kopigi veido plakatu ar informaciju par sporta dienas norisi. No dazadiem materialiem
veido sajutu takas iedalas. Ar sporta skolotajas palidzibu izvé€las stafetes, kuras spélét visiem
kopa un katrai grupai atseviski.

Matiss, Daniils — piedalas dal&ji, kamér neziid interese par notiekoSo. Z&ni traucg citiem
b&rniem, métajot nepiecieSamos materialus, uzjautrinoties par citu neveiksmé&m. Pui$i cInas sava
starpa, kur§ pieversis sev lielaku uzmanibu. Nereagé uz pedagoga aizradijumiem. Piedalas tikai
tad, kad citi bérni ir pabeigusi un darbojas ar ko citu, veic uzdevumus kopa ar pedagogu. Laika,
kad citi bérni nepiedalas, abi puisi ir ieinteres€ti un velas darboties, paradas prasmes un iemanas,
kuras kopa ar citiem b@rniem netiek paraditas un pamanitas. PuiSi palidz nokartot darba

vietu,izslauctt gridu un salikt visus materialus pa vietam.
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6.uzdevums

Jeédzienu "slims" un "vesels" iepaziSana

Nav
ieinteresets
0%

5. attels. Uzdevuma ,,Slims vai vesels” izpildes rezultati.

Eliza, Romija, Sandis, Sabine, Linda, Kristers, Akvelina, Saimons — ar interesi klausas
pasaku, parruna tas gaitu, iesaistds sarunas, atbild un uzdot jautdjumus par pasaka notikuSo,
salidzina ar savas grupas situacijam, stasta savu pieredzi. Apliiko pasakas ilustracijas, apraksta
tas, papildus tam tiek dots uzdevums atrast grupas telpa konkrétas formas, kas ir redzamas,
krasas. Pasaka tiek aprakstiti dazadi nepiecieSamie materiali, darbariki, veseligie produkti,
aktivitates. Beérniem tiek dots uzdevums atrast pasaka dzirdéto grupas telpa, kad visi ir atradusi,
bérni pasi pastasta, kas tas ir un kam tas ir nepiecieSams, pieméram, termometrs (rotallieta) — ar
to var izmerit, vai temperatiira atbilst normai.

Matiss, Toms, Daniils — dal&ji klausas pasaku, traucé citiem klausities, dal&ji iesaistas
sarunas par pasaka notikuSo, stasta par savu pieredzi un pirmsskolas izglitibas iestadé notiekoSo.
Kad tiek dots uzdevums, sameklet pasaka dzirdetas lietas grupas telpa, z€ni nevis mekle
nepiecieSamo, bet skraida pa grupu un tikai tad, kad visi ir atradusi sev kadu priekSmetu vai
produktu, panem rotallietu, kas neatbilst uzdevumam, nespgj izstastit par tas nepiecieSamibu, lai

organisms justos labak un lai cilveks biitu vesels.
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7.uzdevums

Visi bérni ir ieintereséti, velas palidzet sagatavot salatus — ar rokam pléS mazos gabalinos
salatlapas, mazga gurkus, tomatus, burkanus, rivé tos. Otriem auglu darzeniem pasi izvélas, kadas
biis sastavdalas un cik daudz tos liks klat. Pirms salatu gatavoSanas bérni kopa ar pedagogu parruna
higi€nas iev€roSanu pirms gatavosanas un tas laika, visi dodas nomazgat rokas, uzliek priekSautus,
sakarto darba vietu, saliek visus nepiecieSamos produktus un traukus uz galda. Iesaistas sarunas par
darzeniem un augliem, stasta par to nepiecieSamibu organisma, kas garSo, kas negarso, cik daudz
pasi &d ikdiena, svétku reizes, kur vél var izmantot auglus un darzenus, ar lielu prieku pasi nogarso,
kas ir sanacis, izrada interesi par atkartotu salatu gatavoSanu turpmakaja nakotné, vélas tos taisit
kopa ar vecakiem un vecvecakiem.

Vecaku aptaujas rezultatu analize

Fiziskas aktivitates

6. attéels. Respondentu atbildes uz 1.aptaujas jaut@jumu ,,Vai Jiusu bérns nodarbojas ar sporta
aktivitatem arpus bernudarza darbalaika?”

1.jautajums — ka redzams péc apkopotajiem rezultatiem, vairak ka puse 64%, tas ir 7 bérni,
brivaja laika arpus pirmsskolas izglitibas iestades darbalaika nenodrabojas ar fiziskam aktivitatem.
Kas uz bérnu atstaj manamu ietekmi. Miisdienas loti liela probléma ir bérnu nepietiekama fiziska
sagatavotiba. Ja bérns nav pietickami nodarbinats, tiek meklétas kadas citas aktivitates, ka sevi
nodarbinat, pieméram, datorspéles vai kadas atkaribu izraisoSas vielu lietoSana. Tapéc ir svarigi jau
pirmsskolas vecuma bérniem ieaudzinat veseliga dzivesveida pamatprincipus, lai nakotné nebiitu
problémas arbérna nodarbinatibu un fiziskas un garigas veselibas stavokli.Ipasa nevéléSanas
izpauzas Matisam, Daniilam, kuri ir tikai dal&ji iesaistiti lielakaja dala pedagoga piedavatajos
uzdevumos un darbibas. Ka redzams Matisa vecaku un Daniila vecmammas aptauja, ne viena zéna,
ne otra z&€na apgadajamie nenodarbina puiSus ar fiziskam aktivitateém arpus pirmsskolas izglitibas

iestades darbalaika, uzskatot, ka pietiek ar to, ko piedava pedagogi.
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36%, kas ir 4 beérni apmekle kadu fiziskas aktivitates pulcinu péc pirmsskolas izglitibas
iestades. Pieméram, dejoSanu, dziedaSanu, baseina apmeklgjums, vingroSana. Ipasi aktiva ir
Akvelina, kas apmeklé visas &etras nosauktas fiziskas aktivitates. Sie Cetri bérni ir ieintereséti un
zino$i pedagoga piedavatajos uzdevumos, rotalas, vienmér vélas iesaistities un spgj atbildét uz

uzdotajiem jautajumiem par veseliga dzivesveida nozimi cilvéka dzive.

Personiga higiéna
Ne

0%

7 .attéels.Respondentu atbildes uz 2. aptaujas jautajumu ,,Vai Jis pieverSat uzmanibu bérna
higienai vai mudinat bérnu to ieverot?”

2.jautajums — visi 11 bérnu vecaki, tatad 100% no ankettajiem vecakiem piever§ uzmanibu

b&rnu personigajai higi€nai, veic parrunas, apmekle tematiskus pasakumus, veic aktivitates kopa ar

bérnu. Kas atspogulojas ar1 bérnu darbibas dienas gaita pirmsskolas izglitibas iestade. Beérni sakarto

savu darba vietu, skapiti, péc tualetes apmekl&juma un pastaigas mazga rokas, sejas, nokopj galdu

pec pusdienam, ja kaut kas izlist, tad saslauka, labprat palidz slaucit grupas telpas un vélas péc

iesp€jas biezak palidzet auklitei tirit mantas un plauktus.

Zobu higiéna
10
8
6
4
2
0 Darbadienas Brivdienas
M 3 reizes diena 8 6
H 2 reizes diena 3 5

8. attels.Respondentu atbildes uz 3. aptaujas jautdgjumu ,,Cik reizes diena berns ftira

zobus? (gan darbadiend, gan brivdiendas)”
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3.jautajums — ja bérns apmeklé pirmsskolas izglitibas iestadi, zobi tiek tiriti ka mimums 1
reizi diena, tas ir, pec pusdienam pirms gulEtieSanas. Aptaujas rezultati liecina, ka lielaka dala
vecaku, tas ir, 8 vecaki, savus bérnus mudina tos darit 3 reizes diena — no rita, pusdienlaika un
vakara, bet 3 bérni to dara tikai divas reizes diena. Jautajot konkrétajiem vecakiem, kads ir iemesls,
kapéc tas tiek darits tikai 2 reizes diena, vecaki aizbildinas ar laika trikumu no rita vai b&rna
nogurumu vakara. Brivdienas laiku savu bérnu zobu higi€nai atrod 6 vecaki, bet 5 bérni tira zobus
divas reizes diena. Atbildot uz jautajumu ,,Kapec tas tiek darits mazak ka 3 reizes diena”, vecaki
paskaidro, ka brivdienas kopaar bérniem dodas atpiisties un biezi ir cela, kur naviespgjams iztirit

zobus.

Veseligs uzturs

Ne
0%

9 .attéls.Respondentu atbildes uz 4.aptaujas jautajumu ,,Vai Jis ieverojat ,,Veseliga uztura

piramidas shemu” sava bérna uztura?”

4 jautajums — lielaka dala vecaku, tas ir, 7, pievér§ uzmanibu savu bérnu uzturam, balstoties
uz uztura piramidas iedalam. Regulari ievéro nepiecieSamo produktu daudzumu vismaz viena
&dienreizg, kas parasti ir vakarinas vai brivdienas tas ir pusdienas. Parruna ar b&rniem gan majas,
gan veikalos, kas ir veseligs un kas nav veseligs, cenSas ierobezot saldumu devas diena, kas ari
atspogulojas bérnu svara. Nevienam no konkrétajiem 11 b&rniem nav lieka svara problému un sava

uztura lieto gandriz visus piedavatos produktus pirmsskolas izglitibas iestade.
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Nedélas saldumu deva

7

6

5

4

3

2

1

0
m0-2 reizes 1
m 3-5 reizes 6
6 un vairak reizes 4

10.attels.Respondentu atbildes uz 5.aptaujas jautajumu ,, Cik reizes nedela Jis dodat
saviem bérniem neveseligos naskus - saldumus?”

5.jautajums — lieaka dala, 7 bérni, nedela saldumus lieto atlauta apméra, tacu pargjie pieci tos
lieto par daudz, kas nedaudz atpsogulojas vakaros, kad vecaki atnak pakal saviem b&rniem uz
pirmsskolas izglitibas iestadi, bet audz€knis atsakas iet majas, kameér netiek izsniegts kads
neveseligs saldums. Un taja mirklt vecaki iedot savam bérnam kadu saldumu. Salidzinot atbildes ar
iepriekSgjo jautajuma atbildém par veseliga uztura piramidas principu ievérosanu, autore nonak pie
secinajuma, ka vecaki nevélas atzit savu patieso saldumu devu dienas, ned€las laika, jo ir manamas
neatbilstibas. Run3jot individuali ar vecakiem par So t€mu, atbildes ir sekojosas, ka citadak nav
iesp&jams beérnu dabiit majas vai ara no veikala, ka arcitiem panémieniem b&rns neklausa un dara
visu ta ka pats vélas. Seit lieliski var mingt teorétiskaja dala minéto, ka bérns $aja vecuma parbauda
pieaugusos, 1pasi vecakus, ko drikst un ko nedrikst darit vinu prieksa. Ja vecaki paris reizes pielauj
So salduma ,,izspieSanu” no vecakiem, tad atpakalcels biis griitaks. Vecakiem ir jabiit stipriem un
jaaudzina savi bérni ta, lai ar $adam neveseligam metodém nesagandétu beérnam dzivi. Jo parmeériga
saldumu lietosana noved pie citam problémam veseliba — aptaukoSanos, vitaminu triikuma, jo b&rns

atsakas st veseligos produktus, zobu higiénas pasliktinasanos u.c.
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Fzisikas aktivitates vecakiem ar bérniem
kopa

11. attels.Respondnentu atbildes uz 6. aptaujas jautajumu ,,Vai Jiis kopa ar savu bérnu

nodarbojaties ar sporta aktivitatem”

6.jautajums — 10 b&rnu vecaki ir apzinigi un kopa ar saviem berniem nodarbojas ar kadu
konkretu sporta veidu. Piem&ram, basketbolu, futbolu vai kadu citu sporta spéli, stafeti. Jautajot, kad
tas tiek darits, vecaki atbild, ka visbiezak brivdienas, jo tad var pabiit kopa ar bérnu visu dienu vai
vismaz pusi no dienas.Saja vecuma bérniem ir loti svarigi pavadit laiku kopa ar saviem vecakiem, jo
tie ir vissvarigakie cilvéki vina dziva, autoritates un vislielakais paraugs. Tada veida bérnu vecaki
parada, ka arT paSi nodarbojas ar kadu fizisko aktivitati un dara to kopa ar bérnu, nostiprinot
attiecibas, gimenes piederibas sajiitu, bérns jlatas miléts un labi pavada laiku kopa ar sev
vissvarigakajiem cilvékiem.Viens b&rns nenodarbojas ar nevienu sporta aktivitati kopa ar vecakiem,
jo vinu audzina vecmamma un veselibas dél tas nav iesp&jams, lai gan $is zens ir loti aktivs. Fizisko
aktivitaSu trukums ir pamanams pirmsskolas izglitibas iestades ikdiena, kad bérns skraida pa grupu,
sporta laukumu, rotalu laukumu bezmérkigi, radot uzbudinajumu un haosu. Sada veida pazid fizisko
aktivitasu jéga, jo z€ns ir noskrgjies, bet neko citu bez elpas trukuma nav ieguvis. Jautajot
vecmammai, vai brivdienas zéns dodas pie otras omites uz laukiem mazpilséta, atbilde ir noraidosa,
jo nav neviena, kas vinu tur aizvestu. Laukos zénam bitu iesp&ja spelét dazadas sporta spéles ar
saviem braléniem, ka stasta vecmamma, bet t€va neiesaistiSanas audzinasanas procesa del, tas nav

istenojams.
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Veseliga dzivesveida paraugs

12. attels.Respondentu atbildes uz 7. aptaujas jautajumu ,,\/ai varat teikt, ka esat paraugs
savam bérnam veseliga dzivesveida principu ieveroSana?”

7.jautajums — lielaka dala bérnu vecaku, tas ir, 7 bérnu vecaki, sevi dévé par paraugu
veseliga dzivesveida ieveroSana, kas izpauzas ar sporta aktivitat€m, parrunam, pasakumu
apmeklésanu, darbibam kopa ar b&rnu, ierosinajumiem un mudinajumiem. Ne visi vecaki apzinas,
ko nozimé paraugs bérnam veseliga dzivesveida ievéroSanas pamatprincipos, jo uzskata, ka pietiek
ar vienu vai divam aktivitatém meénesi, lai bérnam rastos par to izpratne un vélme pasam turpinat
Sadu dzivesveidu. Veicot individualas sarunas ar dazu bérnu vecakiem pé€c aptaujas aizpildiSanas,
kas uzskata sevi par paraugu, autore naca pie secinajuma, ka tikai Cetri no septiniem patiesam tadi ir.
Lai sevi sauktu par paraugu bérnam, péc autores domam, vecakiem ir aktivi jaiesaistas visas
darbibas kopa ar bérnu un pasiem ir jaievéro veseliga dzivesveida pamatprincipi, tatad pasam ir
janodarbojas ar fiziskam aktivitatém, jaievéro personiga higi€na, jabiit emocionali pacilatam ar
pozitivu skatfjumu uz dzivi, jaieveéro uztura piramidas princips, jaapmekleé dazadi pasakumi,
japiedalas tajos ar bérnu, jaizrada interese par b&rna veiksm&m un neveiksmém gan bérna ikdienas
dzives notikumos, gan sporta aktivitateés un jamudina b€rnu ieveérot Sos veseliga dzivesveida
pamatprincipus, uzsverot ta nozimigumu cilvéka dzive.

Apkopojot visus aptaujas rezultatus, var secinat, ka lielaka dala respondentu pievers
uzmanibu savu b&rnu veselibai, personigajai higiénai, aktivitatém, uzturam, pa$i ir paraugs vai
cenSas tadi but, ir ieintereséti bernu dzives kvalitate. Tacu ir arT loti daudz nepilnibu, kas atspogulo
bérnu neieinteresétibu pedagoga piedavatajos uzdevumos pirmsskolas izglitibas iestadeé. Vecaku
intereses, nevéléSanas, slinkuma d&l, bérni vakaros tiek nolikti gulét ar netiritiem zobiem,
nenomazgati, atri un neveseligi paédinati, vecaki neaprunajas ar savam atvasém pietickama

daudzuma, Iidz ar to bérni to pienem ka normu un pasi turpina dzivot tadu dzivi ar1 nakotn€. Autore
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secina, ka, lai bérns veiksmigak izprastu jebkuru t€mu, liels darbs ir jaiegulda ne tikai pedagogiem,

bet arT vecakiem, kas misdienas ir nereti novérojama probléma, kad vecaki pasi nevélas iesaistities

savu bérnu audzinasanas procesa, bet gaida to tikai no pirmsskolas izglitibas iestades.

P&c izméginajumdarbibas autore veica novérojumus, balstoties uz izvirzitajiem kritérijiem:

1. Be@rns prot pastastit par veseliga uztura nozimi ikdiena.
2. Berns prot pastastit par personigas higi€nas ieverosanu.
3. Berns ikdiena riip&jas par savu personigo higiénu.
4, Beémns prot atbildét uz pedagoga uzdotajiem problémjautajumiem par veseligu
dzivesveidu.
8. tabula.Bérnu izpratnes par veseligu dzivesveidu raditaju apkopojums.
Prot atbildét uz
Bérna Prot pastastit par Prot pastastit par Ikdiena rupejas par pedagoga
vards veseligu uztura personigas higiénas savu personigo uzdotajiem
nozimi ikdiena ievéro$anu higiénu jautajumiem par
veseligu dzivesveidu
Ja | Ne |Dalgji| Ja | Ne |Dalgji| Ja | Ne |Dalgji| Ja | Ne | Dalgji
1.Ehiza + + + +
2.Romija + + + +
3.Sandis + + + +
4.Matiss + + + +
5.Sabine + + + +
6.Linda + + + +
7.Kristers + + + +
8.Toms + + + +
9.Akvelina + + + +
10.Daniils + + + +
11.Saimons + + + +
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Izpratne par veseligu dzivesveidu

Nepilniga
izpratne \

18%

13.attels. Bérnu izpratnes par veseligu dzivesveidu atspogulojums.

Apkopojot visus rezultatus autore nonak pie secinajuma, ka pilniga izpratne par veseligu
dzivesveidu ir tikai 36% no p@tljuma iesaistitajiem b&rniem, kas ir 4 berni. Dal&ja izpratne ir
lielakajai dalai 46% no konkrétajiem berniem, kas ir 5 bérni un 18% ir nepilniga izpratne par
veseligu dzivesveidu, tas ir, 2 bérni.

Petijuma laika tika anketéti vecaki, kas palidz izdarit secindjumus par bérnu izpratni par
veseligu dzivesveidu, jo vidgja pirmsskolas vecuma visi pieaugusie, kas ir iesaistiti b&rna
audzinasana, 1pasi vecaki, ir paraugs b&rmam.Caur atdarinaSanu gan izskatd un uzvediba, gan
apgerba, lietojot vecaku izteicienus sarunajoties, bérni censas apliecinat savu milestibu. Anketgjot
konkrétos cetru b&rnu vecakus, kuriem péc rezultatu apkoposSana ir pilniga izpratne par veseligu
dzivesveidu, var secinat, ka Sie vecaki iegulda lielu darbu savu bérnu izglitoSana. Regulari tiek
veiktas parrunas par veseliga dzivesveida nepiecieSamibu, tiek apmekleti tematiskie pasakumi,
vecaki kopa arbérniem nodarbojas ar fiziskam aktivitatém, bérni tiek fiziski nodarbinati ar1
individualos pulcinos, pieméram, dejoSanas, dziedaSana, vingroSanas u.c., vecaki pievers lielu
uzmanibu bé€rna uzturam, balstoties uz veseliga uztura piramidu, seko lidzi b&rnu personigajai
higiénai, zobu tiribai, ja nepiecieSams, tira zobus kopa ar b&rnu, atbalsta problémsituacijas un pasi
ar1 ievero veseliga dzivesveida principus.

Siem konkrétajiem &etriem bérniem ir ari liela interese par rokdarbiem, vienmér ir gatavi
palidzet un ir zinatkari par jebkuru t€mu, brivi stasta par savu personigo pieredzi saistiba ar veseligu
dzivesveidu, atbild uz pedagoga jautajumiem ar paplasinatiem teikumiem, prot pastastit par veseliga
dzivesveida nozimi cilvéka dzive, par personigas higi€nas nepiecieSamibu, ikdiena riip&jas par to un

sniedz padomus citiem b&rniem, kuriem ir nepiecieSama palidziba. Lidz ar to var secinat, ka vecaku
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un citu pieauguSo iesaistiSanas bérna ikdienas notikumos, izglitoSana, parrunas ir viens no
visbiitiskakajiem faktoriem veiksmiga b&rna izpratnes veidosa par veseliga dzivesveida
pamatprincipiem, ta nozimi cilvéka dzive.

Lielaka dala 46% no pétijuma iesaistitajiem bérniem, kas ir 5 bérni, ir tikai dal&ja izpratne
par veseligu dzivesveidu. Tas tika novérots izméginajumdarbiba, kad visi Sie bérni bija icintereséti
tikai dala no uzdevumiem. Kad veica tos, nespgja pabeigt [idz galam, zuda interesi vai neizprata
uzdevuma nosacijumus. Atseviskos uzdevumos vargja just bérna zinasanu trilkumu, tatad ieprieks$¢ja
darba ar bérniem bija nepicecieSama cita pieeja vai individualais darbs, lai tiktu apgita nepiecieSama
informacija uzdevumu veikSanai izméginajumdarbiba. Ta ka Sie 5 bérni nav apguvusi veseliga
dzivesveida nozimi un pamatprincipus, ir nepiecieSsams turpinat darbu ar citu pieeju, mainot metodes
un panémienus, ja nepiecieSams stradat individuali ar berniem, veikt parrunas ar konkréto b&rnu
vecakiem, par iesp&jamajam parmainas vinu un bérnu dzive, izsniegt informaciju par pieejamajiem
bezmaksas pasakumiem vecakiem kopa ar bérniem, dazadiem pulciniem, majaslapam, lai
veiksmigak ieinteres€tu b&rnu veseliga dzivesveida nepiecieSamiba.

18% no pétijuma iesaistitajiem b&rniem, tas ir, 2 berniem, ir nepilniga izpratne par veseligu
dzivesveidu. Vienu no Siem z€niem audzina vecmamma ar nelielu téva iesaistiSanos. Zénam ir loti
griti iesaistities jebkados uzdevumos, rotalnodarbibam, kustibu rotalas u.c. aktivitate€s pirmsskolas
izglitibas iestadg, jo regulari tas trauce, nedara vajadzigo un reiz€m ir agresivs. Paliekot ar zénu
divata, ir vérojamas parmainas, z€nam ir interese par notiekoso, bet redzams zinaSanu un izpratnes
trukums. P&c aptaujas rezultatiem var secinat, ka vecmamma neiegulda lielu darbu zéna izglitoSana
par veseligu dzivesveidu, kas ir saprotams, jo vecmammai ir nopietnas veselibas problémas un tévs
audzinasana iesaistas maksimali vienu reizi ménesi, kas izpauzas ar kadu kafejnicas vai kino
apmeklgjumu. Lai veiksmigak stradatu ar So zeénu ir nepiecieSama individuala pieeja, milums un
ripes par z&nu, jo gimené $o emociju vinam trikst. PE&cpusdienas céliena ir iesp&ja individuali
stradat, sarunaties ar bernu, tada veida attistot izpratni un papildinot zinasanas par veseligu
dzivesveidu, pirmsskolas izglitibas iestades pasakumos vairak iesaistit Sos divus z€nus, kuriem
izpratne par veseligu dzivesveidu ir nepilniga, izveidot uzdevumu planu, kas ieinteresétu konkrétos
divus zénus, lai viniem biitu vélme izzinat informaciju un darboties ar dazadiem materialiem saistiba

ar veseligu dzivesveidu.
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Secinajumi

Pétijuma mérkis bija izzinat bérna izpratnes veido$anos par veseligu dzivesveidu vidgja
pirmsskolas vecuma.

Ta 1stenosSanai tika izvirziti $adi uzdevumi:

1. Analizét literatiru par veseliga dzivesveida nosacijumiem pirmsskolas vecuma
berniem.

2. Izzinat bérnu attistibas likumsakaribas vidéja pirmsskolas vecuma.

3. Veikt petijumu par bérnu izpratnes veidosanu par veseligu dzivesveidu.

4. lzstradat priekslikumus bérnu izpratnes veidoSana par veseligu dzivesveidu.

Lai istenotu Sos uzdevumus, tika analizéti literatiras avoti par veseliga dzivesveida
nosacTjumiem pirmsskolas vecuma bérniem, izzinatas bérnu attistibas likumsakaribas vidgja
pirmsskolas vecuma, veikts pétijums, izstradajot uzdevumus atbilsto§i vecumposmam un tematikai,
analiz&ti rezultati, anketéti beérnu vecaki un viens vecvecaks, lai tas palidz&tu analizét rezultatus par
bérnu izpratni, izstradati priekslikumi, balstoties un teorétisko dalu, p&tijuma gaitu un rezultatiem.

1. Veseligu dzivesveidu nosaka pareizs, sabalanséts uzturs, dienas rezims, riipes par savu
kermeni un veselibu, pozitivs skatijums uz dzivi, vide, dzives apstakli, fiziskas aktivitates.

2. Loti svarigu lomu bérnu audzinasanas darba ienem visi pieaugusie, kas ir taja iesaistiti, art
pedagogi.Tapec gan vecakiem, gan pedagogiem ir japiedoma pie visa, ko un kada veida dara, kadu
paraugu tas sniedz bérniem.

3. Veseligs uzturs ieklauj sevi visas baribas vielas, kas nepiecieSsamas augsanai, fiziskai un
garigai attistibai. Edot veseligi un pilnvértigi jau no pirmsskolas vecuma, més veidojam un
nostiprinam savu veselibu nakotng.

4. Neatpemama sastavdala bérna dzive ir rotala, kustiba. Tas laika bérns izrada savas emocijas,
labprat iesaistas tajas, ar tas palidzibu veiksmigak apglist nepiecieSamas t€mas, izspélé dazadas
problémsituacijas, risina tas, pardzivo tam Iidzi, gust pieredzi.

5. Fiziskas aktivitates nostiprina bérna veselibu un veicina vina fizisko un garigo attistibu.
Bérni, kuri pirmsskolas vecuma pietieko$i nodarbojas ar fiziskam aktivitateém, labak macas, ir
labakas darba spgjas un staja.

6. Vidgja pirmsskolas vecuma b&rniem var iemacit atzinas, kas biis svarigas un noturigas visu
miZzu, piem&ram, €Sanas paradumus, fiziskas aktivitates, higi€nas ievérosana.

7. Vidgja pirmsskolas vecuma bérni uztver to, kas viniem ir butisks konkrétaja mirkli, vini
macas veidot kopsakaribas, pazit lietas un situacijas péc biitiskajam pazimem.
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8. Lielaka dala no pétijuma iesaistitajiem vecakiem piever§ uzmanibu sava bérna veselibai,
personigajai higi€nai, uzturam, fiziskajam aktivitatém, regulari veic parrunas par veseliga
dzivesveida nozimi cilvéka dzive, apmeklé dazadus pasakumus, sporto kopa ar bérnu.

9. Pétijuma hipotéze tika apstiprinata. Bérna izpratnes veidoSana par veseligu dzivesveidu
vidéja pirmsskolas vecuma ir veiksmiga, ja pedagogs pedagogiskaja procesa radis bérniem
emocionalu pardzivojumu, piedavatas aktivitates biis b&rniem personigi nozimigas, pedagogs

iesaistis vecakus pedagogiskaja darbiba.
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PriekSlikumi bérnu izpratnes veidoSanai par veseligu dzivesveidu vidéja

pirmsskolas vecuma.

e Lai bérni veiksmigak izprastu un iesaistitos veseliga dzivesveida aktivitates, planot savu un
bérnu brivo laiku ar fiziskam aktivitatem. Veseliga dzivesveida viena no svarigakajam
aktivitatém ir tiesi fiziska stabilitate. Veicot kadu aktivitati,bérns ir nodarbinats, iesp&jams
atrodas svaiga gaisa, nostiprina savu kermeni unveselibu.

e Rosinat bérnus svétkos pirmsskolas izglitibas iestadé un citurcienat citus ar veseligiem
naskiem, nevis konfektém vai cepumiem. Uztura piramidas iedalas saldumi atrodas pasa
augsa, kas nozimg, ka tie ir jalieto vismazak un nelielos daudzumos. No parmérigas saldumu
un taukainu produktu lietoSanas rodas liekais svars, zobu higi€nas pasliktinasanas, nereti
paradas izsitumi un pumpas.

e Pieveérst uzmanibu partikas produktu izcelsmes vietam, to sezonalitatei, kvalitatei un
nepiecieSamibai konkréta mirkli. Ir loti svariga partikas produktu izvéle un sezonalitate, jo
iegadajoties sezonai atbilstoSu produktu, taja ir vairak vitaminu, tas ir veseligaks un vieglak
parstradajams. Ja rupigi seko Iidzi uztura piramidas principiem, tad produkti tiek iepirkti
nepiecieSamaja daudzumaun netiek pardozeta kada produktu grupa.

e Jesp€ju robezas doties pastaigas svaiga gaisa ar bérnu. Diena ir nepiecieSamas katu paris
miniites pastaigai svaiga gaisa. lesp&ju robezas ieteicams doties uz pirmsskolas izglitibas
iestadi ar kajam vai riteni, tada veida pavadot laiku svaiga gaisa, iepazistot tuvako apkartni
un darot to ar fiziskam aktivitatem.

e Izmantojot dazadas metodes, ieinteresét bérnu par veseliga dzivesveida nepiecieSamibu.
Pedagogam ir iesp€ja izmantot dazadus pan€mienus, ieinteres€jot konkréto beérnu. Katram
bérnam ir jabut savai pieejai, jo katrs no viniem ir personiba ar savam interesém un vélmeém.
Pedagogam ir iesp€ja vienu uzdevumu parveidot vairakos veidos, lai visi bérni biitu
ieintereséti veikt uzdevumu, tada veidda apgiistot kadas prasmes, iemanas vai jaunas
zinasanas.

e Doties uz dazadiem pasakumiem, organizét pasakumus par veseliga dzivesveida
nepiecieSamibu un nozimi cilvéka dzive, piesaistit specialistus pirmsskolas izglitibas iestade
gan bérniem, gan vecakiem ar bérniem kopa. Piesaistot specialistus uz pirmsskolas izglitibas

iestadi, ir iesp&jams izglitot un inform&t vecakus par veseliga dzivesveida nozimi cilvéka
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dzive, 1pasi bérna. Lidz ar to vecakiem ir iegiitas zinaSanas par to, kadus pasakumus var veikt
majas, ka uzlabot savu un bérna dzives limeni.

Laut bérnam paSam izvéleties sev interes€joSu fizisko aktivitati p€cpusdienas c€liena.
Uzspiezot bérnam sevis izveletu aktivitati arpus pirmsskolas izglitibas iestades vai taja, ne
vienmér rezultats var bt pozitivs. Ja bé€rnam nav intereses par notiekoSo, vin$ neiesaistisies
ar pilnu atdevi, b&rmam nebiis emocionala pardzivojuma, lidz ar to zudis interese par
aktivitati.

Pieveérst uzmanibu bérnu zobu higi€nai, tirit zobus kopa. Zobu higiéna pirmsskolas vecuma ir
loti svariga, jo Saja laika sak veidoties pamats turpmakajam zobu stavoklim nakotng. Cilveka
vizualaja tela lielu lomu ienem tiesi zobu stavoklis, tapec, lai tas biitu sakopts un veseligs,
vecakiem ir japieveér§ pastiprinata uzmaniba to higi€nai, janepiecieSamsiegadaties zobu
tiriSanas smilSu pulsktenus, kas palidz bérnam saprast, cik ilgi ir jatira zobi, cik ilgi jaskalo.
Kopa ar bérnu apmeklet dazadus tematiskos pasakumus par veseligu dzivesveidu, piedalitites
kopigas sporta spélés. Ka jau iepriek§ autore darba tika min&jusi, ka vid€ja pirmsskolas
vecuma bérniem loti svarigu lomu dzivé ienem vecaki un citi pieaugusie, kas ir iesaistiti
audzinaSana, tiesi §1 iemesla d€| ir nepiecieSsams veikt darbibas kopa ar bérnu. Ir svarigi

paSiem pieaugusajiem ieverot veseliga dzivesveida principus, lai kltitu par paraugu b&rnam.
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Pielikums

1. pielikums. Pasaka literatiiras nodarbibai.

Skolotajas stasts: Kadu nakti partikas veikala bija sacies tracis. Partikas produkti, kas visu
laiku mierigi un saticigi vadijusi laiku plauktos, vitrinas, stendos, kast€s — kur nu kurais, sakusi
stridu par to, kur§ no viniem ir vislabakais. Strida iemesls? Luk, cilvéki labprat piedaloties
sacensibas, konkursos, un tajos nosakot vislabako. Sados pasakumos katrs radot, ko nu mak un spgj,
un tas, kur§ uzvar, esot vislabakais. Vajadzetu noskaidrot, kur§ no partikas produktiem ir
vislabakais. Cipsi, kuri visu laiku bija tikai verojusi un klausijusies, iesaucas: ,Mg&s varétu
piedalities konkursa. Més esam mazi, apaligi un krauk8kigi.” Nu partikas produkti saka viens par
otru saukt savas labas Tpasibas, kuru dél cilveki tiesi vinus veikala izvélas. Cukura graudins: ,,Es
esmu salds, loti! Tadel cilveki veikala izvélas mani. Viniem vajadzigs saldums.” Piens: ,,Es esmu
skaisti balts. Cilveki balto krasu izveélas svinigos gadijumos.” Apelsins: ,,Es labi smarzoju!”
Limonade: ,,Man ir dzirkstoSi burbulisi, tie cilvékus iepriecina!” Maize iebilda: ,,Ja mes v€lamies
noskaidrot vislabako partikas produktu, tam jabut ne tikai skaistam, gar§igam un visadi citadi
iekarojamam, bet arT veseligam.” Tad visi partikas produkti noléma, ka maizei jaizskir strids. Jasaka,
ka maize vienmér bija nosvérta un mieriga. Visi bija ieverojusi, ka cilveki pret to izturas ar 1pasu
cienu. Tadel art visi produkti maizi uzskatija par gudru un godajamu, un tas viedokli vienmér néma
vera.

Maize savu runu saka ar jautajumu: ,,Kapéc cilveki €d?” Art pati atbildgja: ,,Lai augtu, biitu
speks un energija. Bez partikas nevar dzivot neviena dziva biitne. Tas izskats, smarza, krasa, garSa
un forma ir dazada. Tas ir loti svarigi, izv€loties vienu vai otru partikas produktu. Tomer tas nav
pats galvenais, lai var€tu teikt, ka produkts ir labs vai vislabakais. Partikas produktu veikalos ir
daudz. Ir &dieni, kurus noédot, rodas energija, speks un organisms parstradajot aug. Bet ne visi ir
tadi.

Es jums pastastisu par Uztura maju — piramidu. Pirmais stavs. Majai, lai ta batu stabila un
stipra, nepiecie$ami spécigi pamati. Lai cilvéks augtu, biitu stiprs un energisks, nepiecieSams
specigs €diens. Tadu audze, iegtst laukos un tirumos. Tie ir graudaugu produkti (risi, griki, auzu
parslas, maize utt.) un ar1 kartupeli. Otrais stavs. Nedaudz mazaks. Bez Siem produktiem cilveks
nevar dzivot, augt, but energisks un spé- cigs. Uztura piramidas otraja stava dzivo partikas produkti,
kas izaug auglu darzos, saknu darzos un meZos (gurki, sipoli, tomati, zemenes, aboli utt.). TreSais
stavs ir vél mazaks. Sie partikas produkti ir dzivnieku izcelsmes produkti. Tajos ir labas vielas, kas

palidz augt, bet ir arT sliktas vielas (dzivnieku tauki), kas veicina dazadas slimibas, tapéc jaéd ar
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méru. Bez tresa stava partikas produktiem cilvéks var ari iztikt. Ir cilvéki — vegetariesi, kas nelieto
uztura citas dzivas biitnes, to produktus. Uztura majas — piramidas ceturtais stavs ir vismazakais.
Taja dzivo tauki, cukurs, sals. Te dzivo naski un karumi.” Te sarosas Cipsi: ,,Kapéc mes esam
ceturtaja stava? Mes esam pagatavoti no kartupeliem, un tie ir uztura majas pirmaja staval”
»Klausies stastu, ka radusies Cipsi. Par Cipsu dzimSanas laiku uzskata 1853. gadu, kad ASV, Nujorka
kada restorana ipaSnieks saka grustities ar kaskigu klientu. Nejausi karsta ella iekrita kartupelu
Skelites. Simts gadus vélak radas ideja pievienot Cipsiem dazadas garSvielas. Tagad Cipsu
daudzveidiba ir loti liela.” ,,Vienalga, nesapratam, kapéc Cipsi ir uztura majas ceturtaja stava?” Nu
maize atkal paskaidro: ,,Piekritu, ka esat mazi, apali, kraukSkigi — 1sti skaistuli. Tomer ar to
nepietiek, lai dzivotu uztura majas pirmaja stava un uzvarétu konkursa. Jiis esat piedzivojusi loti
lielas parvértibas, no kartupeliem kliistot par Cipsiem: esat variti ella un daudz pievienota sals.”
Satraucas ari cepumi: ,,Mis tapat ka visu godato maizi gatavo no graudiem, ko iegiist labibas laukos
un samal miltos. Kap&c maize ir pirmaja stava, bet mes tikai ceturtaja?” ,,Es esmu sula. Paskatieties,
uz pudeles etiketes rakstits, ka man ir avenu garSa. Kapeéc es esmu uztura majas ceturtaja stava?” Nu
maizei atkal ir jameklg atbildes uz sarezgitajiem partikas produktu jautajumiem. ,,Est var visu. Bet
ar meru. Nevar partikt tikai no pirma stava €dieniem, kaut ar1 tie ir visvairak nepiecieSami. Tad
cilvekiem pietriks auglu un darzenu vitaminu un citu vielu, ko dod pargjie produkti ” Nu partikas
produkti pasakas maizei: ,,Paldies, ka palidzgji izskirt stridu. Tagad zinam, ka dala no mums
piedzivojusi lielas parveértibas, lai veikala plaukta biitu dazadiba. M&s saprotam, ka visi produkti ir
labi, skaisti, smarzigi un vél citadi labi, un savu reizi nepiecieSami. Tomér ir produkti, kas ir
veseligi, mazak veseligi un neveseligi. Tas arT galvenais, nosakot konkursa uzvarétajus.” 55 56
Skolotajas stasts Dzivoja reiz divi brali Oto un Leo. Vini bija Iidzigi péc izskata — ka neka dvini.
Tomer loti atSkirigi péc raksturiem — tiesi tapec vini dzivoja katrs sava istaba. Kas vienam sagadaja
prieku, tas otru €rcinaja. Oto katru vakaru pirms gulétieSanas atvéra logu, izvédinaja istabu un
nomazgajas. No ritiem Oto vienmér pamodas mozs, energijas pilns. Ari Sorit nomazgajies un paedis
brokastis, Oto atcer€jas, ka ir brivdiena. Izskatijas, ka diena biis jauka: spid€ja saule un pa nakti bija
uzsnidzis sniegs. Lai arT termometrs pie loga radija, ka palicis aukstaks, Oto sagérbas ka ierasts, vins
zinaja, ka kustoties bis silti. Panémis slépes, Oto devas uz tepat netalo kalnu. Leo, ka katru vakaru,
iekapa gulta un apéda sagatavotas maizites. Ka katru vakaru, noburkské&ja par ziemas aukstumu un
parvilka sev pari kaudzi ar segam. No rita Leo pamodas 1gns, ka neka sapn1 uzbrukusie moski nebija
lavu$i vinam izguléties. Tads pats pidZzama vin$ nosé€das pie televizora un iesnaudas. Pec briza

ieskrgja Oto un aicindja Leo ara. Leo noburkskgja, ka kaut ka jau ta brivdiena ja- pavada, un piekrita
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doties Oto lidzi. Leo savilka dzemperus kartu kartam, aptina sev ap kaklu salli, ka acis vien bija ara.
Oto nosmgjas, ka bralis izskatoties p&c sipola. Laikam jau ta ari bija, jo Leo, ticis lidz kalnam,
nevargja ne 1sti pakustéties, kur nu vél noliekties un pielikt slépes. Ta cinoties, vinam kluva karsti.
Ticis no kalna leja, Leo noléma doties uz majam. Lai arT cel$ nebija tals, vinam kluva auksti. Leo
parnaca majas, vin$ bija parsalis, ietinas segas un nosédas pie televizora. Ta vins pavadija atlikuso
brivdienu. Oto parnaca, kad saka jau kréslot. Slapjiem cimdiem, aplipis ar sniega kukurzniem, bet
priecigs. Oto novilka miklas drébes, nomazgajas uzvilka tiru un sausu apgérbu. Nu bija laiks arl
palasit gramatu. Jauka diena un patikams nogurums. Oto nakama rita atkal pamodas moZs. Leo jutas
saguris un ta ar1 neizkapa no savas gultas.

2. pielikums. Veseliga uztura piramida ar pamdacibu.
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3. pielikums. Veseliga uztura piramida ar produktu grupam
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4. pielikums. Edienreizes sadalijums pa produktu grupam.
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