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Anotacija

Darba autors: Liva Bukoga
Darba téma: 5- 6 gadigu bérnu socialo prieksSstatu veidoSanas par veseligu dzivesveidu
pirmsskolas pedagogiskaja procesa.
Darba zinatniska vaditaja: Dr. paed. prof. Maruta Sile
Pétijjuma merkis: izp&tit piecgadigu un seSgadigu bérnu socialo prieksstatu veidoSanas iesp&jas
par veseligu dzivesveidu pirmsskolas pedagogiskaja procesa.
Pétijjuma hipotéze: piecgadigu un seSgadigu bérnu socialo prieksstatu veidoSanas par veseligu
dzivesveidu pirmsskolas pedagogiskaja procesa bis sekmigaka, ja gimené un pirmsskolas
izglitibas iestade biis vienadas prasibas.
Merka sasniegSanai izvirzitie uzdevumi:
1. Analizét pedagogijas un psihologijas zinatnieku atzipas par socidlo prieksstatu
veidoSanos.
2. Raksturot priekSstatu veidoSanos 5- 6 gadigiem bérniem.
3. Noskaidrot 5- 6 gadigu bérnu veseliga dzivesveida sekméSanas iesp&jas pedagogiskaja
procesa.
4. lzstradat un parbaudit struktiirkomponentu modeli ,,Socialo priekSstatu veidoSanas 5-
6gadigiem bérniem’’.
Darba saturs: Darbs sastav no divam dalam. Ta pirmaja dala analiz&tas un apkopotas zinatnieku
atzinas par socialajiem priekSstatiem un to veidosanos, atbilstosi konkrétajam vecumposmam, ka
ar1 atklats jeédziena ,,priekSstats” zinatniskais skaidrojums. Teoretiskaja dala izmantotas gan
psihologijas — S. Moskovi¢i, Z. Piazg, V. Renge, gan pedagogijas — V. Zelmena, D. Liegeniece,
V. Lubkinas, gan sociologijas — De Rosa un citu zinatnieku koncepcijas par priekSstatu
veidoSanos. Otraja dala veikta pétnieciska darbiba. Darba gaita veikta vecaku anket&Sana un
bérnu novérosana, lai ieglitu informaciju par bérnu priekSstatiem un veseliga uztura paradumiem,
ka ar veikta beérna medicinisko karsSu izpéte, lai konstatétu bérnu svara atbilstibu normai.
Izp@tes rezultati: petnieciskas darbibas rezultata tika apstiprinata izvirzita hipotéze.
Darba apjoms: Darbs sastav no 66 Ipp., 16 att€liem, 18 tabulas, pievienoti 5 pielikumi,

izmantoti 35 literat@iras un informacijas avoti.



Abstract

Author of the paper: Liva Bukoga
Topic of the paper: 5- 6 year old children development of social understanding about
healthy lifestyle in pre-school educational process
Scientific adviser: Maruta Sile, Dr. Paed. Prof.
Aim of the paper: to explore five and six year old children development possibilities of social
understanding about healthy lifestyle in pre-school educational process.
Research hypothesis: five and six years old development of social understanding about healthy
lifestyle in pre-school educational process is successful if family and pre-school educational
institution demands are similar.
The objectives set for achieving the aim:
1. To analyse scientists of pedagogy and psychology conclusions about the development of
social understanding.
2. To describe the development of social understanding to 5-6 years old children.
3. To clarify 5- 6 years old children healthy lifestyle promotion options in educational
process.
4. To develop and test a structure component model ‘The development of social perception
to 5 — 6 years olds.’
Content of the paper: The paper consists of two parts. In the theoretical part scientific
conclusions and concepts about creation of perception in following fields were used: psychology
(S. Moskovi¢i, Z. Piaze, V. Renge), pedagogy (V.Zelmenis, D. Liegeniece, V. Lubkina) and
sociologist (De Rosa). In the second part the research is carried out. Children’s medical cards
were examined to determine whether children’s weight was up to standard.
The results of the research: As the result of the research the hypothesis was affirmed.
Volume of the paper: The paper contains 66 pages, 16 images, 18 table, 5 appendixes, 35

bibliography sources were used.



levads

Veseligs dzivesveids sevi ieklauj— veseligu, sabalans€tu uzturu, aktivu dzivesveidu un
sportosanu, personigo higiénu, svaigu gaisu.

Pirmsskolas izglitibas iestadés bérnu visizplatitaka veselibas probléma ir lickais svars.
Miisdienas $1 probléma skar daudzus cilvékus, diemzel ar1 bérnus. Veselibas ministrijas statistika
liecina, ka pieaug beérnu skaits ar aptaukoSanos, vairak ka 80% bérnu nav fiziski aktivi vismaz
stundu diena (Kazaka, 2012).

Bérni macas no pieredzes un pieauguSajiem, it IpaSi no saviem tuviniekiem un
autoritatém. Saja vecuma bérnam veidojas noteikts dzives stila idealtips jeb prototips, kas
neapzinatu mérku veida saglabajas cilvékam visu miZu un ietekmé vina dzives stilu un vertibas
turpmakajos miiza periodos. Bérni vélas lidzinaties audzinatajai, un macas péc vinas parauga.

Piecgadigu un seSgadigu bérnu vadosa darbibas forma ir rotala. Ta ka rotalai bérna
ikdiena ir loti liela nozime, tad to var veiksmigi izmantot socialo priekSstatu pilnveidei un 1pasi
prieksSstatu veidoSanai par veseligu dzivesveidu. Bérniem, izmantojot rotalas, iesp&jams
pilnveidot socialos prieksstatus par veseligu dzivesveidu.

Katrs bérns uz pirmsskolas izglitibas iestadi atnak jau ar konkrétiem priekSstatiem par
dzivesveidu no konkrétas socialas vides. Sociala vide jau primari veido b&rnu uzskatus par
dzivesveidu. Prieksstati par veseligu dzivesveidu bus atSkirigi bérniem no daudzbérnu gimeném,
nepilnigam gimeném, sociali nelabvéligam gimeném gan arl dazadu tautibu bérniem. Tos
ietekmé piederiba tadai vai citadai socialajai videi. Tadejadi pirmsskolas izglitibas iestades
skolotajam primari nepiecieSams noteikt bérna ieprieks€jo dzives pieredzi, kas veidojusi vina
priek$status par veseligu dzivesveidu.

Misdienas visas dzives jomas tiek aktualizéts veseligs dzivesveids. Masu médijos tiek
veidoti raidijumi, publicéti raksti laikrakstos un zurnalos, bet realitate situacija nav tik ideala.

Maminam gimenés ir pictickamas zinaSanas — kas ir veseligs uzturs, ka nepiecieSamas
fiziskas aktivitates, ka nepiecieSama rotalu darbiba, kas bérnu vecumposma attistibai atbilstosa
forma pilnveidotu prieks$status par veseligu dzivesveidu. Tomér prakse liecina, ka ne vienmér tas
tiek darits.

S pretruna noteikusi bakalaura darba aktualitati.

Pétijuma objekts- pirmsskolas pedagogiskais process.



Pétijjuma priekSmets- piecgadigu un seSgadigu bérnu socialo priekSstatu veidoSanas par
veseligu dzivesveidu.
Pétijjuma mérkis- izpétit piecgadigu un seSgadigu bérnu socialo prieksstatu veidoSanas iespéjas
par veseligu dzivesveidu pirmsskolas pedagogiskaja procesa.
Pétijjuma hipotéze- piecgadigu un seSgadigu bérnu socialo priekSstatu veidoSanas par veseligu
dzivesveidu pirmsskolas pedagogiskaja procesa biis sekmigaka, ja gimené un pirmsskolas
izglitibas iestad€ bis vienadas prasibas.
Pétijuma uzdevumi:
1. Analizét pedagogijas un psihologijas zinatnieku atzinas par socialo prieksstatu
veidoSanos.
2. Raksturot prieksstatu veidosanos 5- 6 gadigiem bérniem.
3. Noskaidrot 5- 6 gadigu bérnu veseliga dzivesveida sekméSanas iespéjas pedagogiskaja
procesa.
4. lIzstradat un parbaudit struktiirkomponentu modeli ,,Socialo priekSstatu veidosanas 5-6
gadigiem bérniem’’.
Pétijjuma metodes-
Teorétiskas literatiiras analize, modeléSana, dokumentu analize medicinisko karsu izpé&te.
Empiriskas — novérojums, anketésana, parrunas, dzives gajuma analize.
Datu matematiskas apstrades metodes — datu apkoposana, histogrammas, tabulas.
Pétijuma baze- Rigas x pirmsskolas izglitibas iestade. P&tijuma aptverti 7 bérni, 13 vecaki, 2
skolotajas.

Pétijuma struktiira — icvads, divas dalas, secinajumi, literatras saraksts un pielikumi.



1. Pedagogijas un psihologijas zinatnieku atzinas par socialo
prieksstatu veidoSanos

1.1.Socialo prieksstatu termina skaidrojums

P&tfjuma teorétisko bazi veido:

Viestura Renges pétijumi par socialo prieksstatu pétijumu metodém (Renge, 2004),

Serza Moskovica (Serge Moskovici) atzipas par socialo priekSstatu veidoSanos un
funkcijam (Moskovics, 2000),

Zana Piaze (Jean Piaget) koncepcija par bérnu izpratni un prieksstatiem par pasauli
(Piazg, 2002),

Anamaria de Rosa (De Rosa) teorija, ka kolektivie prieksstati ir sociali péc savas dabas
un izcelsmes (De Rosa, 1987).

Aptverosakais pétijums, kas tiek izmantots ka teorétiska baze daudziem petijjumiem par

socialajiem prieks$statiem pieder S. Moskovic¢am.

S. Moskovici (dz. 1925) ir rumanu izcelsmes francu socialais psihologs, kas ir izstradajis

modeli, lai atklatu psihologiskos un socialos mehanismus, kas veido socialos priek$status un

parada to funkcijas. S. Moskovici savas teorijas izveidé balstas:

francu filozofa, |. Valkera pétijums par uzskatu sistemam (kolektivie priekSstati) maza
méroga socialajas sistémas (Valkers, 2002);

$veicie$u psihologa Z. Piaz& darbs bérnu psihologija par bérnu izpratni un prieksstatiem
par pasauli (Piaze, 2002);

fran¢u sociologes De Rosa ,kolektivo priekSstatu” jédziens. Kolektivi priekSstati ir
sociali péc savas dabas un izcelsmes, attiecas uz sabiedribu ir kopigi sabiedribas
locekliem (De Rosa, 2000).

Jedzienu ,socialie priek$stati” S. Moskovici saka lietot petijjuma ,,Psihoanalize. Tas

imidzs un auditorija” 1961. gada. Zinatnieks analizgja, ka socialaja vidé veidojas un izplatas

socialie priekSstati par kadu jaunu atklajumu, ka tie laika gaita mainas, un, ka tie maina cilvéku

domasanu un pasaules uztveri.

Socialo priekSstatu dazadibu veido sabiedriba pastavoSo socialo grupu daudzveidiba-

gimene, darba kolektivi, piederiba religiskai grupai u.c. Socialo prieksstatu saturu nosaka

viedokli, attieksmes, informacija un zinasanas, kuri piemit socialai grupai. P&c Volfganga



Vagnera (Wolfgang Wagner), socialie prieksSstati ir attiecinami uz visam socialas dzives sferam-
kulttiru, macibam. Socialie prieksSstati, kuri piemit konkrétai socialai grupai, ir atkarigi no
pozicijas, kadu sociala grupa un tas individi ienem starp citam grupam (Vagners, 2013).

Tatad zinatnieks aktualiz€ domu, ka socialos priekSstatus to pilnveidi ka socialu
fenomenu nosaka konkréti socialie apstakli un vide. Atzipa pamato misu hipotétisko
pien@émumu, ka katrs berns uz pirmsskolas iestadi nak jau ar saviem sava socialaja vide iegtitiem
prieksstatiem par veseligu dzivesveidu.

Socialie prieks$stati ir ,teorijas” vai zinasanu sistémas, to apgalvo S. Moskovic¢i, lai
atklatu un organiz€tu realitati. Ar socialajiem priekSstatiem zinatnieks akcente, ka saprotam
jédzienu, apgalvojumu un skaidrojumu kopumu, kas rodas ikdienas dzivé starppersonu attiecibas
komunikacijas gaita. Musu sabiedriba tie ir tradicionalo sabiedribu mitu un ticE&jumu kopums.
Zinatnieks formulgjis, ka prieksstati raksturo socialo realitati, kas ir radusies miisu mijiedarbibas
un komunikacijas rezultata socialaja un fiziskaja pasaul€. Vienlaicigi, socialie priekSstati veido
apkart€jo domajoso vidi, kura nosaka miisu realitates uztveri un izpratni un nosaka miisu
darbibas (Moskovici, 2000).

Socialie prieksstati lauj mums klasificét cilvékus un objektus, salidzinat un izskaidrot
vinu uzvedibu un objektificét tos ka miisu socialas vides sastavdalas So definiciju ir izstradajis S.
Moskovi¢i. Tatad no vienas puses socialie priekSstati ir saprotami, ka socialas mijiedarbibas
procesi, kuru norises mérkis ir radit, izstradat un uzturét, un parbaudit to zinaSanu kopumu, kurs
lauj saprast, strukturét un apspriest pasaulé notieckoSo. No otras puses socialie prieksSstati ir
verojami, ka individualas ipasibas, ka individualas zinasanu struktiiras, simboli un pardzivojumi,
ar kuriem cilvéki dalas sava socialaja grupa vai arT mijiedarbiba ar citam grupam sabiedriba.
Francu socialais psihologs salidzina socialos prieksstatus ar naudu, ka socialie priekSstati ir ka
nauda, kura funkcioné dazadas formas: ka bezpersoniska banknote, ka mainas lidzeklis
savstarpgjas attiecibas un ka personisks ipasums (Moskovici, 2000).

S. Moskovici izstradaja socialo prieks$statu tris komponentu modeli:

e informacija (zinaSanu summa par objekta prieksstatu);
e nostadnes (emocionalas attieksmes apzimé&jums pret priekSstata objektu);
e priekSstatu lauks (raksturo priek$stata elementu iek$€jo organizaciju (Moskovi€i,2000).

Tas sakrit ar V. Renges atzipam, ka socialo priek$statu teorijas socialie prieksstati
defingti ka ikdienas komunikacija raditi domasanas un sprieSanas formu kopumi (Renge, 2004).

Ta tad, velreiz tiek apstiprinats fakts, ka katram b&rnam ir savi jau izveidojuSies socialie

priekSstati pirms sak apmeklet pirmsskolas izglitibas iestadi.



Sociala prieksstata struktiira ir divéjada, tai ir divas ,,sejas”, kas neatskiras viena no otras.

P&c Alekseja Ruzas koncepcijas, socialo priekSstatu pamata var biit:

uzskati- parasti saknojas kulttira, tradicijas un valoda, un tiem ir raksturiga nelokama
parlieciba. Cilveks, kurs$ kaut kam tic, nemekle nedz pieradijumu, nedz liecibas. Uzskatus
var talak neapzinati nodot ar kolektivas atminas, implic€tas komunikacijas un tradiciju
palidzibu (Ruza, 2005). Uzskati parstav ,karsto” limeni, un ir saistiti ar ticibu un jatam.
Socialo prieksstatu emocionalais aspekts liek uzvirmot kaislibam, kad tiek apSaubiti
kadas socialas grupas uzskati, tie liek turéties kopa aizstavot savas grupas uzskatus un
tapat tie liek turéties kopa aizstavot savas grupas uzskatus, un tapat tie liek kaut ko mainit
un parveidot visas sabiedribas dzive.” (Vagners, 2013).

Zinasanas- tas var buit dazada veida. S. Moskovici uzskata, ka socialie prieksstati vienmeér
ietver gan zinaSanas, gan uzskatus. Maz ticams, ka bit iesp€jams atrast tadu domu

sistému, kas balstita vienigi uz vienu vai otru (Moskovici,2000).

Socialo prieksstatu funkcijas-

padara neredzamo par uztveramu un savado par ierasto. S. Moskovici uzskata, ka tie
palidz konstruét un veidot realitati, nosakot objektu un notikumu nozimi. Tie nodroSina
kartibu, vadoties, no kuras cilvéki sp&j saprast un interpretét savu materialo un socialo
pasauli un kliit par socialas dzives dalibniekiem;

strukturé un koordin€é komunikacijas.. Tie dod ievirzi personibas vai grupas socialajam
darbibam (Moskovi¢i, 2000).

S. Moskovié¢i izvirzija metodologisko prasibu socialo priekSstatu pétijumu veikSanai:

materials ir metodes, ko iegiist no ikdienas sarunam (tas var but veiksmigi aizstat ar atbildém uz

atveértiem jautajumiem). Savukart V.Renge iesaka socialos pétijumos izmantot intervijas, grupas,

tekstu, zim&jumu un fotografiju analizi (Renge, 2004).

No ieteiktajam metodém miisu pétijuma uzskatam par lietderigu izmantot novérosanu,

izméginajuma darbibas un parrunas. Metodes uzskatam par lietderigam, jo tas atbilst konkrétam

vecumposmam un ta attistibas raksturojumam.

Daudzu citu autoru pétjjumos un eksperimentos, kas veidoja teorétisko bazi, S.

Moskovi¢i pétjumam, tiek papildinata, pilnveidota un paplaSinata izpratne par socialajiem

priekSstatiem:

1. Par veselibu un slimibu (Herzlich, 1973).
2. Par berniem un bérnibu (Chombart de Lauwe, 1971).
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3. Par starpgrupu priekSstatiem par veseligu dzivesveidu (Hewstone, Jaspars, Lallejee,

1982; Di Giacomo’s, 1980).

Tas liecina, ka S. Moskovi¢i detalizéti pétijis socialo prieksstatu pilnveides iesp&jas
saistiba ar citadiem cilvéka dzives faktoriem (Moskovi¢i, 2000).

P&tot citas zinatnieku teorijas, konstat&jam, ka teorétiskos virzienus parstav Zigmunds
Freids. Parskatot RPIVA pieejamo datu bazu materialus konstat&jam, ka popularaka psihologijas
zurnala ,,Psychology Today” tiek pétiti uztura jautajumi. Citi psihologijas zinatniskie Zurnali
analiz€ socialo psihologiju un veselibas psihologiju, kas saistiti ar veseliga dzivesveida izpratnes
pilnveidi.

Visi pétijumi, kas ir veikti socialo priekSstatu teorijas ietvaros, ir radijusi cieSu saikni
starp So teoriju un tas empirisko pielietojumu- gan kvantitativo, gan kvalitativo konstat€ja A.
Ruza (Ruza., 2005).

Sabiedriba ir kolektiva (visiem kopigs) apzina— kolektivu prieksstatu kopums, kas
izstradajas, individiem sava starpa mijiedarbojoties uzskata De Rosa. Tatad sabiedriba ir
savdabiga kopgja bitne, kas aptver visus atseviSskos individus (De Rosa, 1987).

P&tot visas socialas paradibas, V. Renge skatija tas ka noteiktas gribas izpausmes. Vins
nodalija divu veidu gribu: dabisko (instinktivo) gribu, kuras piemérs ir mates milestiba, un
sapratigo, apdomigo gribu, kura ietver izv€les iespEjas, apzinati izvirzitu mérki, ko labi
reprezenté tirdznieciba (Renge, 2004).

Ta tad, pamatota tick doma, ka mates milestiba, kurai ir zinaSanas par veseligu
dzivesveidu un veseligu uzturu nonak pretruna ar tik iecinitiem un neveseligiem partikas
produktiem ka gazetie dzerieni, saldumi, naski, atras €édinasanas €dieni.

Sabiedriba nav ne empiriski izp&tama, ne racionali izskaidrojama uzskatija De Rosa. Ta
atklajas miisu dvéseles dzivé— pieredz€, kas sevi ietver visu daudzveidigo cilvécisko attiecibu
apzinasanos. Dvéseles dzive cilvékam ir dota ka pardzivojums. Ta ir realitate, kura pieejama
refleksija, iek$€ja verojuma, sevis pasa saprasanas procesa. Dzive vienmér ir dzive ar citiem.
“Dzives ar citiem” struktiiru sapratni nosaka iek$€ja kopsakara izpratne musos pasos (De Rosa,
1987).

Zinatnieks uzskatija, ka sabiedribas pamats ir individu savstarpgja iedarbiba
(mijiedarbiba). To izsauc dazadas tieksmes un noteikti mérki. Tatad, ja bérns gimené lietojis
dazadus naSkus, tad rodas tiecksme tos lietot arvien biezak un tas jau klist par bérna merki,

apmeklgjot veikalus, ligt mammai tos nopirkt.



11

Prieksstats ir kada priekSmeta vai paradibas visparinats atspogulojums, uzskatams tgls,
kas ieprieks$ uztverts un kas apzina veidojas, saglabajas un aktualiz&jas bez pasu priekSmetu vai
paradibu tieSas iedarbibas uz sajitu organiem. Pedagogijas terminu skaidrojo$a vardnica vél
formuléts, ka izzinas procesa pricksstats veidojas péc uztveres un abstrakti logiskas domasanas
nosacijums. PriekS$stats saista jeédzienu nozimi un jEgu ar lietu att€liem un lauj apzinai brivi
operét ar priekSmetu jutekliskajiem att€liem. Asociativs prieksstats; pagaidu prieksstats;
sakotngjais prieksstats; t€lainais prieksstats; telpiskais prieksSstats (Skujina, 2000).

Psihologijas terminu skaidrojosa vardnica termins ,priekSstats” raksturots ka uzskatams
tels, kas iepriek§ uztverts un dotaja momenta neiedarbojas uz priekSmeta jutu organiem,
notikumiem. PriekSstatiem vienlaikus tiek atspogulotas tas objekta 1ipaSibas, kas ilgstosa
iedarbiba atrodas arpus redzesloka (pieméram, neredzamas istabas sienas, sk. kognitivas kartes).
Par galveno priekSstata raksturigako tiek uzskatits visparinajums. Atkariba no visparinatibas
pakapes izSkir vienigos un kopigos prieksstatus, turklat pirmie ir konkrétaki un individualaki, bet
peédgjie- shematiskaki un abstraktaki. PriekSstata visparinatiba satuvina tos ar abstraktiem
jédzieniem, bet atSkiriba no tiem priekSstatos visparinati tikai objektu vai paradibu klases
uzskatamie raksturojumi. PriekSstatiem piemit dazada modalitate. Psihologija apskata redzes,
dzirdes, taustes, motoros (kustibu) u.c. prieksstata veidus (Aivars, ArSavskis, Breslavs, 1999).

Logopédijas terminu skaidrojosa vardnica skaidro, ka prieks$stati ir prickSmetu, ainu un
notikumu t€li, kas rodas uz atceréSanas vai produktivas izt€les pamata; atSkiriba no uztveres
priekSstati var biit visparinati; ta ka priekSstati ir sajiitu priekSmetiskais pamats, tad tos var
klasificét péc to modalitates (redzes, dzirdes, ozas priekSstati u.c.) (Luse, Miltina, Tabele, 2012).

Secinam, ka pedagogijas un psihologijas zinatnieki p&tijusi socialo priekSstatu rasanos no
dazadam pozicijam. Zinatniskas teorijas noteiktas socialo prieksstatu, tai skaita priekSstatu par
veseligu dzivesveidu, funkcijas, formulétas definicijas. AtbilstoSi miisu pétljuma prickSmetam,
secinam, ka beérni uz pirmsskolas izglitibas iestadi ierodas jau ar saviem socialajiem

prieksstatiem par veseligu dzivesveidu.
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1.2. 5- 6 gadigu bérnu veseliga dzivesveida socialo priekSstatu modela

izstrade

Katrs piecgadigs un se$gadigs bérns jau nak uz pirmsskolas izglitibas iestadi ar saviem
gimeng izveidotiem prieksstatiem par dzivesveidu. To ietekmé gimenes socialais statuss. Tapéc
primari nepiecieSams noskaidrot no kadas gimenes uz pirmsskolas izglitibas iestadi ieradies
bérns.

Jebkadu prieksstatu veidosanas individa apzina notiek pirmkart jau pateicoties uztverei.
Uztveri raksturo vairakas likumsakaribas un ipasibas. Cilvéka dzives laika, mainoties cilvéka
vecumam, mainas arT uztvere. Pedagogija pienemta vecumposmu periodizacija noteikta saskana
ar bérna attistibas Tpatnibam:

1. posms - no dzimSanas lidz 3 gadu vecumam - mazb&rna vecums, laika posms kad bérns strauji
attistas, iemacas staigat un posma beigu perioda sak attistities bérna valoda;

2. posms - no 3 lidz 7 gadiem - pirmsskolas vecums, Sai laika turpina attistities valoda rotalas
bérns atdarina pieaugusos;

3. posms - no 7 lidz 11 gadiem - jaunakais skolas vecums, - bérns sak iet skola, turpina atdarinat
pieaugusos un ir loti aktivs;

4. posms - no 11 Iidz 15 gadiem - vid€jais skolas vecums (pusaudzu vecums), dzimumbrieduma
sakums, nevienmeérigi attistas kermenis, tad€l biezi v€rojams nogurums un nervozitate, spilgti
izpauzas tieksme biit patstavigam,;

5. posms - no 15 Iidz 18 gadiem - vecakais skolas vecums vai agra jauniba - turpinas organisma
vispar€ja nobrieSana un personibas pilnveidoSanas.

Kanadas psihologs Michael D. Lebow veicis detalizétus pétljumus tie$i par 5-6 gadigo
bérnu veseliga dzivesveida izpratni.

Zinatnieks uzskata, ka joprojam ir parak maz informaciju par aptaukojosiem berniem,
savstarpéjam saistibam starp kermeni, uzvedibu, un energiju; un ilgtermina fiziskam,
psihologiskam un socialam sekam vai aptaukotu bérnu arstésanu (Lebow, 1986).

Psihologu grupa pétija 30 piecgadigus un sesgadigus bérnus, kuri ir korpulenti. 12,1% no
Siem bérniem jau ir aptaukoSanas. P&tijums ilga 6 ménesus.

Merkis $aja pétijuma bija parbaudit dzivesveida uzvedibas izmainas 30 korpulentiem
pirmsskolas beérniem, kur piedalas svara kontroles izpétite. Dzivesveida uzvedibas izmainas

prognoze izmainas kermena masas indeksa (KMI), rezultata.
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Metode: Pirmsskolas vecuma augums, svars, uzturs (tris 24- h atgadina), fiziskas darbibas
un televizora izmantosana (mates zinojums) tika mérita sakuma un p&c arstéSanas (6 menesi).
Lineara regresija tika veikta, lai parbauditu iepriek§ un p€c arst€$anas izmainam uztura (t.I.
uznemto kaloriju, saldinatie dz€rieni, auglu un darzenu, ka arT saldas un salas uzkodas) un
darbibas (t.I. vid€jas lidz energiskas aktivitates un televizora izmantos$ana) uzvediba uz izmainam
KMI rezultatu.

Rezultati: Neskatoties uz biitiskiem samazinajumiem saldinatu dz€rienu uznpemsanu un
televizoru izmantoSanu, auglu un darzenu pateérinu palielinasanos, tikai samazinajumi absoltta
kaloriju patérina ievérojami paredzams samazinoties KMI rezultatu.

Secinajums: iegiitie rezultati liecina, ka, lai sasniegtu veseligu kaloriju mérkus, var bit
loti svarigs komponents svara kontroles pasakuma, attieciba uz pirmsskolas vecuma b&rniem.
Turpmakie pétijumi, var bt noderigi, lai perspektivi identificEtu dzivesveidu, uzvedibas
izmainas, kas tick uzskatits par visefektivako Iidzekli, lai palidzétu gimeném, lai sasniegtu
veseliga svara rezultatus pirmsskolas vecuma bérniem un samazinat arsté$anas slogu gimeném
(Clifford, Lisa M., Bandstra, Nancy F., 2014).

Psihologi veikuSi pétijjumu par aerobikas vingrinajumu ietekmi uz berniem. P&tjjuma
piedalijas 24 piecgadigi un seSgadigi bérni. Aerobikas vingrinajumi ilga 30 mindtes diena, 8
nedélas, tos pildija 12 bérni, bet par&jie 12 spél&jas brivi spellaukuma.

Vingrinajumi- veiklibu tests, veselibas zinasanu parbaude, paSvértibas skalas un
noverojuma pasakumi.

Neskatoties uz salidzinamibas pretstatu, aerobikas grupa uzradija, ka ieveérojami
samazinas sirdsdarbibas atrums visas 3 darba slodzes, ka arT attistas veikliba un paSciena péc
vingrojumu programmas (Alpert, 1990).

Informaciju par apkartni bérns iegist ne tikai tieSajos vérojumos, bet ar1 ar valodas
starpniecibu- klausoties pieauguso paskaidrojumos, stastijumos un lasijumos no gramatam, ka ar1
sanemot atbildes uz konkrétiem aktualiem jautajumiem.

Ta pamazam rodas prieks$stati un elementari jédzieni par apkartnes lietam un paradibam
un to savstarp&jiem sakariem, attistas orientacija telpa un laika. Vajadzetu palidzeét bernam apjegt
un pareizi lietot vardus, kas apzimé lietu un paradibu ipasibas, daudzumu, stavoklus, secibu,
paradibu c€lonus un sekas. Bérniem vajadzetu apgiit vardus, kas raksturo cilvéku ricibu un
savstarpgjas attiecibas. Vecakiem un pirmsskolas pedagogiem ar savu uztveri un parliecibu, ir
svariga loma, veicinot veseligu uzvedibu pirmsskolas vecuma bérniem. Latvijas pirmsskolas
pedagogiskaja procesa nepiecieSams izmantot dazadas rotalas, kas pilnveidotu socialos

priek$status par veseligu dzivesveidu (skat. 3. pielikumu).
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Gramata ,,Bérnu psihologija” A. Lublinska atzist, ka musdienu zinatne apgalvo, ka
organisms un apkartéja vide veido vienu veselumu. Vides jédziena tiek ietverts viss apstaklu
kopums, kura notiek organisma attistiba. (LLublinska, 1979, 51)

Savukart D. Liegeniece skaidro, ka vide sevi ietver:
e mikrosistému — cilvékus un notikumus gimeng, skola, citos sabiedriskos institiitos;
mezosisteému — savstarpgjas attiecibas starp vairakiem mikrosistemas elementiem;
e ckosistemu — sabiedriskas struktiiras, kuras neietilpst bérna tuvaka apkartne, bet kura
tomer vinu ietekme;
e makrosisteému — kultiira kopuma.
Pedagogijas zinatniece D. Liegeniece Saja sakara atzist, ka daba un kultiira jaskata kopa

mijdarbiba, jo viss ar visu ir saistits kopveseluma (skat. 1. attclu).

Makrovide

(mikrovide)

Berna macifanas vide

Bérna personiha

3 kopveseluma.

Be
e
Pedagogs

Sabiedriba

1. antels. Kopveseluma modelis (Liegeniece, 1999,)

Attels liecina, ka veseliga vide aug veseligs cilveks, ka ari, ka veseligu cilvéku raksturo
pasa attieksme un saudzgjoSa riciba pret vidi. Vide ir viens no faktoriem, kas nosaka skoléna
motivaciju, pozitivas savstarp&jas attiecibas, ka ar1 skolotaju profesionalas darbibas kvalitati.

Cilveka mizs sakas gimene. Te veidojas psihologiska saikne paaudzu starpa. Tiek
parmantotas arl paaudzu uzkratas pedagogiskas tradicijas— vecaki cenSas b&rnus audzinat

aptuveni ta, ka vinus pasus kadreiz audzinajusi vinu vecaki. (Zelmenis, V. 2000, 57) Balstoties
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uz Voldemara Zelmena izteikto atzinu, varam spriest, ka berna pirma pieredze un priekSstati
balstas uz vecaku prieksstatiem un pieredzi. Tacu sakot pirmsskolas gaitas, bérns nonak jauna
vid€ un sak pamazam atraisities no gimenes, jo arvien vairak iesaistas attiecibas ar citiem
cilvékiem, vienaudZziem un picaugusajiem — skolotajiem. (Zelmenis, V. 2000, 57)

Bérnus miisdienas daudz skar jaunas tehnologijas, vecakiem tas ir atvieglinajusas dzivi.
Parrodoties no darba, vecakiem nav japiever$ uzmaniba b&rniem, bérni var nodoties datorspeleém
vai spélém viedtalruni. Vecaki doma, ka bérniem dara labu, iegadajot §is jaunas tehnologijas, bet
diemzgl tas ta nav. Misdienas arvien jaunaki bérni ir atkarigi no §im iericém. Bérni brivo laiku
daudz pavada spélgjot datoru, viedtalruni, tapec arvien vairak b&rnu slimo ar lieko svaru. Viniem
zud interese par realo apkarti. Arvien vairak bérnu neprot vairs spéléties, jo no agras bérnibas
izmanto §is ierices. Protams, §is jaunas tehnologijas nav sliktas, jazina mérs un lietoSanas jéga.
Mums — pieaugusajiem — ir jarada vide, lai bérni socializ€tos realaja pasaul€, bet mediju pasaulé
pavaditais laiks biitu ar jegpilniem uzdevumiem.

Bérns Sai laika sak saskatit personibu sava audzinataja un vigpa moralas un intelektualas
spejas veidojas saskana ar audzinataja ricibu. Saja vecuma audzina$anas pamata ir atdarinasana
un autoritate. AtdarinaSana var radit sekas audzinasana, bet paraugam tomér jabut autoritatei.
Tatad skolotajam ir jabut autoritatei, ka ar1 jauznemas atbildiba par bérna iegiitajam zinaSanam
un priekSstatiem.

Par atdarinasanu Marija Montesori izteikusi atzinas, ka parasti més necienam bérnu. M&s
lieckam viniem darit pé€c miisu prata, nerékinoties ar vinu psihi. ME€s izturamies varmacigi pret
bérniem, m&s esam rupji pret viniem, un pec ta visa més gaidam no berniem padevibu un labu
uzvedibu, aizmirstot, ka bérnos ir stiprs atdarinasanas instinkts un cik aizkustinos$a ir vinu ticiba
un ciena pret mums. Vini atdarinas mus visur. Tapéc, luk, 1pasi svarigi izturéties pret bérniem ar
iejutibu, maigumu un labsirdibu, ko v€lamies vinos attistit. (Cimdina, Kopelovica,
Zukovs ,2000,186)

Bérns vienlaicigi turpina apzinaties pats sevi un apkart§jo pasauli. Vin$ pakapeniski,
vairak apzinati un aktivak sak izzinat sava ,,ES’’ un apkartjas pasaules mijiedarbibu.
Neskatoties uz to, ka bérns kliist neatkarigaks, bérna pasveértgjums liela méra ir atkarigs no
vecaku pozitivas vai tiesi pret€ji— negativas attiecksmes, jo krit€rijus, kurus bérns izmanto sevis
novértésana, visbiezak palidz izveidot picaugusie ar savu attieksmi. (Adlers, A. 1992, 67)

S1vecuma bérniem ir raksturigs tas, ka bérna padvértgjums visas darbibas jomas nebiit nav
vienadaks. AtseviSkas darbibas sféras vinS sevi var novertét par augstu, citas par zemu. NO

pasSvertéjuma savukart liela meéra ir atkariga pasapzinas veidoSanas. Bérna paSapzinas veidoSanos
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ietekmé ne tikai pieauguSo veért€jums, bet arl panakumi darbibas. Pirmsskolas vecuma bérns
macas vertét citus un sevi, salidzinat Sos vertgjumus. TieSi Sis vertgjumu salidzinajums
pakapeniski veido vina atticksmi pret savu un cita ricibu(Vecgrave, A. 1991,12-13).

Veicot 3— 12 gadigu bernu prieksstatu veido$anas izpéti, Z. Piaze secina, ka pasaules
prieksstata izveidoSana turpinas visos domasanas attistibas periodos, un turpinoties ta atkartojas
pirms patiesi virzas uz priekSu, lai ietvertu darbibas datus kopiga prieksstatu sistéma. Tiesa
pieredze ir domasanas akomodacija lietu ar§jam izpausmeém, ta ir tikai empiriska pieredze, kura
uzskata par objektivu to istenibu, kada ta ir paradas tieSaja uztveré. Daudzos gadijumos, kad
isteniba sakrit ar Skietamibu, §1 virspus€ja saskare ar objektu ir pietickama, lai nonaktu Iidz
patiesibai. Tacu, jo vairak attalinamies no tuvas darbibas lauka, lai veidotu adekvatu priekSstatu
par istenibu, jo vairak paradibu izpratnei ir nepiecieSams tas iesaistit sakaribu konteksta, kur§
aizvien attalinas no lietu ar§jam izpausmém, un ieklaut argjas izpausmes jauna, prata izstradata

isteniba (Piaze, 2002,313-314)

Bérnu socialie prieksstati

Iepriekseja pieredze < Darbibas
Gimeng > Veseligs uzturs
Fiziskas darbibas
Svaigs gaiss
Personiga higiéna

Pirmsskolas izglitibas
iestade

2. attels. 5-6 gadigu bernu socialo priekSstatu veidoSanos ietekmejoSo faktoru

struktiirkomponentu modelis.
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Attela redzams, ka bérnam socialie prieksstati par veseligu dzivesveidu jau izveidojusies
gimené no ieprieksgjas dzives pieredzes. ApmekIgjot pirmsskolas izglitibas iestadi, bérns tos

ieveéro ka majas. P&c modell pieteiktajiem komponentiem tiek noteikti p&tfjuma kriteriji un

raditaji.
1. tabula. Pétijuma kriteriji un raditaji
Nr. Kritériji Raditaji
1. Bérns &d veseligi Vienmér- 3 Dazreiz- 2 Nekad- 1
2. Bérns velas fiziski darboties Vienmér- 3 Dazreiz- 2 Nekad- 1
3. Be@rns ieveéro personigo Vienmér- 3 Dazreiz- 2 Nekad- 1
higiénu
4. Berns velas doties svaiga Vienmér- 3 Dazreiz- 2 Nekad- 1
gaisa

Tabula redzams pec kadiem kritérijiem tiek verteéti bérni un raditaji, ka beérni ievero
veseligu dzivesveidu. Noskaidrojot bérnu paradumus, varésim noteikt, kadi ir bérnu prieksstati
par veseligu dzivesveidu.

Tadejadi secinam, ka piecgadigiem un seSgadigiem berniem socialo priekSstatu
pilnveides procesa, konkréti, priekSstatu par veseligu dzivesveidu pilnveidé nepiecieSams
izmantot, pec ieprieks analizéta p&tijuma atzinam s$adas darbibas formas- ieverot veseligu uzturu,
nodarboties ar fiziskam darbibam, iev€rot personigo higi€énu, pavadit laiku svaiga gaisa un

papildinat bérnu zinasanas par veseligu dzivesveidu.
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2.  Bérnu socialo priekSstatu veidoSanas struktiirkomponentu

modela parbaude

2.1. Bérnu prieksSstatu veidoSanas priekSnosacijumi

Konceptuali tiek pienemts, ka katrs berns uz pirmsskolas izglitibas iestadi ierodas ar
saviem socialajiem priekSstatiem, kas izveidojuSies gimené un veido iepriek$¢jo pieredzi.

Tadejadi, jau konkréta gimene nosaka bérnu socialos priek$status par veseligu dzivesveidu.

Gimenes sastavs

B Gimené 2 cilvéki, nepilna gimene- 1 @ Gimené 3 cilvéki, pilna gimene- 4

Gimené 4 cilvéki, pilna gimene- 2

3. attels. Gimenes sastavs

Bérna socialie prieksstati ir atkarigi no gimenes sastava. Cik gimeng ir bérnu un vai
gimene ir pilna vai nepilna, vai bérns dzivo ar abiem vecakiem vai ar vienu.

Konstatgjam, ka bérnu prieksstati par veseligu dzivesveidu nav vienadi, jo mate uzskata
savadak, ka tetis. Bernam esot ar vienu no vecakiem paradumi var biit savadaki neka esot kopa

ar abiem. Tetis velas vairak lutinat bérnus.
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Tikpat svarigi uzzinat, vai gimené strada abi vecaki, vai né. Finansém ir loti liela nozime,

lai dzivotu veseligu dzivesveidu.

Gimene stradajoso skaits

B Strad3 abi vecaki-5 M Strada viens vecaks- 2

4. attels. Gimené stradajoso skaits

Konstatgjam, ka 5 gimenés no 7 strada abi vecaki, bet 2 gimenés strada viens no
vecakiem. Gimengs, kuras strada viens no vecakiem nevar atlauties svaigu €dienu, bet biezak
izv€las pusfabrikatus. Pusfabrikati ir loti neveseligi. Majas paradumi biitiski ietekmeé, kadi tie biis
pirmsskolas izglitibas iestadé. Tatad Sajas gimenés netiek ievérots veseligs dzivesveids, nav

priekSstata par to.
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Bérnu skaits gimene

B 1bérns-5 M2 beérni-2

5. attels. Bérnu skaits gimene
Bérnu skaitam gimeng arf ir licla nozime, jo, ja ir viens bérns, tad to vairak lutina un pérk
vairak naSkus neka gimenés, kuras ir divi bérni. Jo vairak lutina, jo mazak tiek ievérots veseligs
dzivesveids. Vecaki nereti ar savu milestibu nodara b&rnam pari, ta ar1 ir ar dzivesveidu.
Prieksstati par veseligu dzivesveidu bérniem ir tadi, kadi tie ir vecakiem.

Konstatgjam, ka 5 gimenés aug 1 bérns, bet 2 gimenés aug 2 bérni.

2. tabula. Bérnu skaits gimené un gimenes stavoklis.

Bérna Bérna skaits gimeneée Gimenes stavoklis
Sifrs

Al Vienigais bérns Nepilna gimene

A2 Vienigais bérns Pilna gimene

A3 Vienigais bérns Pilna gimene

A4 Vienigais bérns Pilna gimene

A5 Jaunakais bérns 2 bérnu gimené Pilna gimene

A6 Vienigais bérns Pilna gimene

A7 Vecakais bérns 2 bérnu gimené Pilna gimene

Lai pétfjuma nebiitu jaapraksta katra bérna gimene, tika izveidota tabula, kura katram

bérnam pieskirts Sifs.
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Bérnu vieta starp braliem un masam un
gimenes stavoklis.

H Vienigais, vecakais bérns nepilna gimené- 1 B Vienigie, vecakie bérni pilnas gimenés- 4

M Jaunakais bérns pilna gimeneé- 1 B Vecakais bérns pilna gimené- 1

6. attels. Bernu vieta starp braliem un masam un gimenes stavoklis

Bérnu vieta starp braliem un masam mums ir svarigs, jo ir dzirdéts, ka jaunakie vai
vienigie bérni gimené tiek lutinati. Lutinot bérnus, vecaki dod tiem naSkus, ka arT neliek tiek
fiziski darboties. Majas paradumi batiski ietekmé bérnu paradumus pirmsskolas izglitibas
iestade.

Konstatéjam, ka 4 bérni ir vienigie, vecakie bérni pilnas gimengs, 1 vienigais, vecakais

bérns, 1 jaunakais bérns pilna gimeng, 1 vecakais bérns pilna gimeng.
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Socialo prieksstatu izveide ir atkariga ari no ta kadi ir vecaki un kada ir be&rnu uzvediba

vecaku klatbutne.

Bérnu uzvediba un rakstura iezimju
kopums, kas izveidojies gimenes
ietekme

W Autoritari vecaki- viegli uzbudinami, ércigi un uz konfliktiem virziti bérni- 2

B Vecaku autoritate- iniciativas bagati, komunikabli un labestigi bérni- 4

Liberali, visatlaujosi vecaki- impulsivi, agresivi bérni- 1

14%

1. attels. Bernu uzvediba un rakstura iezimju kopums, kas izveidojies gimenes ietekme

Konstatgjam, ka 2 gimengs ir autoritari vecaki un bérni viegli uzbudinami, &rcigi un uz
konfliktiem virziti beérni. Sajas gimengs tick nedaudz ievérots veseligs dzivesveids. 4 gimengs ir
vecaku autoritate un bérni iniciativas bagati, komunikabli un labestigi bérni. Saja gimen&s gan ar
vecakiem ir viegli saprasties, gan ar bérniem. Vini pienem visu jauno, vélas dzivot veseligak. 1
gimené vecaki ir liberali, visatlaujo§i vecaki un bérns impulsivs, agresivs. Saja gimené gan
vecakiem, gan berniem nav robezu, neieveéro veseligu dzivesveidu.

Secinam, ka visam gimeném ir nepiecieSami prieksstati par veseligu dzivesveidu.
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Lai pirmsskolas izglitibas iestadé un majas bitu vienadas veseliga dzivesveida prasibas,

svarigi ir noskaidrot bérnu izturéSanas salidzinajums sadarbiba ar skolotaju.

3. tabula. Bernu izturéSanas salidzinajums sadarbiba ar skolotaju.

X skolotajs

Vienigie, vecakie bérni nepilnas gimenés:

Y skolotajs

Atraisits, brivs

A1 - liderisks, aktivs (vecaku autoritate)

Atraisits, brivs

Vienigie, vecakie bérni pilnas gimeneés :

Atraisita, briva, drosa

A2 — atverta, tiesa (vecaku autoritate)

Atraisita, briva, drosa

Atraisits, brivs

A3 - spitigs, zinatkars (vecaku autoritate)

Atraisits, brivs

Piesardziga

A4 - zinatkara, nedrosa (autoritari vecaki)

Piesardziga

Atraisita, briva, drosa

A6 - parliecinata, drosa (vecaku autoritate)

Atraisita, briva, drosa

Jaunakie bérni pilnas gimenés:

Piesardzigs

A5 — spitigs, egocentrisks (liberali vecaki)

Atraisits, brivs

Vecakie bérni pilnas gimeneés:

Uzmanibu piesaistosa

A7 — emocionali nenoturiga, agresiva,

Uzmanibu piesaistosa

spitiga (autoritari vecaki)

Konstatéjam, ka lielaka dala bérnu, kadi ir majas, tadi ir pirmsskolas izglitibas iestade
tikai viena bérna izturéSanas atSkiras. Vajadz€tu saprast, kapéc tas ta ir.

Ja ir divas skolotajas, tad ir nepiecieSams noskaidrot bérnu izturéSanas salidzinajums
sadarbiba ar vienu un otru skolotaju. Starp abam skolotajam ar1 vajadzetu bt vienadas prasibas,

lai tiktu ieverots veseligs dzivesveids pirmsskolas izglitibas iestade.

8%

SO P N W b~ O
! |

X skolotajs Y skolotajs

OUzmanibu piesaistoSa BPiesardzigi DO Atraistti, brivi, drosi

8. attels. Bérnu iztureSanas salidzindjums sadarbiba ar X un Y skolotaju
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Konstatgjam, ka ar Y skolotaju bérni jiitas atraisitaki, brivaki, kas nozimg, ka pie $is
skolotajas bérni jutas drosak un tas arT ir svarigi, lai bérns biitu emocionali vesels. Piesardzigaki
bérni ir ar X skolotaju, kas nav pavisam labi.

Ar sadarbibu m@s varam panakt visu. Ja ir sadarbiba ar bérniem, tad macibu process norit

daudz veiksmigak.

8
7
6
5
4
3
2
1
0 T T T
Prasme panakt Prasme runat ar Prasme Prasme Prasme pienemt
saskanu, cienu uzmundrinat, uzklausrt atskirigus
vienoSanos iedrosinat viedok|us

OY skolotajs OX skolotajs

9. attels. Skolotaju sadarbibas prasmes ar bérniem

Konstatéjam, ka sadarbiba ar b&rniem ir laba, X skolotajai labak padodas bé&rnus
uzmundrinat un piegemt atskirigus [émumus. Y skolotajai labak padodas prasme panakt saskanu.
Sis sadarbibas prasmes skolotaja viena otrai papildina, lai batu veiksmigaks macibu process. Sis

sadarbibas prasmes ir svarigas apgustot, priekSstatus par veseligu dzivesveidu.
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Sadarbiba ar koleégiem var palidzet, lai dalitos ar idejam ka veidot prieksstatus par
veseligu dzivesveidu.
Sadarbiba ar vecakiem ir svariga, lai majas un pirmsskolas izglitibas iestadé biitu

vienadas prasibas ka ievérot veseligu dzivesveidu.

O L N W b

Prasme uztvert Izprot otra Prasme runat Prasme uzklausit
vértibas pasizjatu taktiski

OY skolotajs DOX skolotajs

10. attels. Skolotaju sadarbibas prasmes ar kolegiem, vecakiem

Konstatgjam, ka X skolotajai piemit prasme runat taktiskak, bet Y skolotajai piemit
labakas prasmes uztvert vertibas, izprast otra paSizjitu. Viena otru var papildinat. X skolotaja $is
prasmes var izmantot runajot ar vecakiem par veseligu dzivesveidu. Y skolotaja §is prasmes var

izmantot runajot gan ar vecakiem, gan bérniem, sniedzot priekSstatus par veseligu dzivesveidu.



26

Skolotaju 1pasibu novért§juma skala sadarbiba ar berniem ir apkopota tabula (sk. 3.
tabulu).

4. tabula. Skolotaju ipasibu novertéjuma skala sadarbiba ar bérniem.

Tpasiba atspogulojas

Skolotaja 1pasibu uzskaitijums Loti liela Liela méra Pietiekama Neliela Minimala

meéra meéra meéra meéra
Domasanas skaidriba, logika X skolotajs
un sistéma, kas izpauZas, Y skolotajs
pieméram, izklasta uzbave.
Elastiba audzinasanas darba, X skolotajs
kas izpauzas, pieméram, atras Y skolotajs
reakcijas forma uz péksni
radusiem faktoriem.
Spéja sniegt macamo vielu X skolotajs Y skolotajs
bérniem saprotama veida ar
tendenci apskatit to no bérna
viedokla.
Pacietiba saskarsmeé ar X skolotajs Y skolotajs
bérniem, ieskaitot, miera
saglabasanu situacijas, kas
izraisa aizkaitinajumu.
Spéja plasi sadalit uzmanibu, X skolotajs
kas atspogulojas, pieméram, Y skolotajs
prasmeé saskatTt bérnu
zinaSanu  apguves atruma
atskiribas un gadijumus, kad
bérns nodarbojas ar
blakuslietam.
Prasme uzturét disciplinu, jau X skolotajs
iepriek§ novérsot iespéjamos Y skolotajs
parkapumus, un prasme
atjaunot kartibu péc
parkapumiem.

Abam skolotajam 1paSibas atspogulojas loti Iidzigi, tikai X skolotajai sp€ja sniegt
macamo vielu beérniem saprotama veida atspogulojas liela méra. Ari pacietiba saskarsmé
atspogulojas liela mera. Abas skolotdjas sp&j sniegt lieliskus priekSstatus par veseligu
dzivesveidu.

Secinam, ka Katrs bérns uz pirmsskolas izglitibas iestadi atnak jau ar konkr&tiem
priek$statiem par dzivesveidu no konkrétas socialas vides. Sociala vide jau primari veido bérnu

uzskatus par dzivesveidu.
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2.2 Petijuma ietverto beérnu raksturojums problemas konteksta

Visi bérni tiek raksturoti péc 4 Kritérijiem- uztura, fiziskas darbibas, personigas higi€nas,
svaiga gaisa. Lai uzzinatu, kadi raditaji bérniem ir majas, vecaki aizpildija aptaujas anketas (sk.
2. pielikumuy).

Situacijas konstatésana.

5. tabula. Al berna paradumi majas un pirmsskolas izglitibas iestade.

Kriteriji Raditaji majas Raditaji PII
Bérns &d veseligi Nekad- 1 Nekad- 1
Bérns velas fiziski darboties Vienmér-3 Vienmer- 3
Bérns ievero personigo Dazreiz-2 Vienmer- 3
higiénu
Bérns vélas doties svaiga Nekad-1 Dazreiz- 2
gaisa

Al bérns- €Sanas paradumi diezgan slikti, &d tikai kartupelus, makaronus, maizi un dzer tikai
sulu. Vienmér vélas nodarboties ar fiziskas darbibam, dejot. Personigo higi€nu ievéro vienmer,
bet majas tikai dazreiz. Svaiga gaisa labprat dodas dazreiz, jo uzskata, ka tur neesot, ko darft,
majas esot, negribas iet vispar nemaz. Tas nozimé, ka vecaki majas nepieveérS uzmanibu

veseligam uzturam un laiku pavadiSanai svaiga gaisa.
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6. tabula. A2 bérna paradumi mdjas un pirmsskolas izglitibas iestade.

Kriteriji Raditaji majas Raditaji PII
Bérns &d veseligi Dazreiz- 2 Vienmér- 3
Berns velas fiziski darboties Vienmér- 3 Vienmér- 3
Beérns ieveéro personigo Vienmér- 3 Vienmér- 3
higiénu
Bérns vélas doties svaiga Vienmér- 3 Vienméer- 3
gaisa

A2 bérns- Sis bérns dzivo salidzino$i veseligi. Majas €Sanas paradumi nav tik labi ka PII.
Pirmsskolas izglitibas iestade €d visu, nodarbojas ar fiziskam darbibam, ievero personigo higiénu

un labprat uzturas svaiga gaisa. Tas nozimé, ka vecaki majas nepieveér§ uzmanibu veseligam

uzturam.
7. tabula. A3 bérna paradumi mdjas un pirmsskolas izglitibas iestade.

Kriteriji Raditaji majas Raditaji PII
Bérns &d veseligi Dazreiz- 2 Dazreiz- 2
Bérns vélas fiziski darboties Vienmer- 3 Vienmer- 3
Bérns ievéro personigo Nekad- 1 Dazreiz- 2

higiénu
Bérns vélas doties svaiga Vienmér- 3 Vienmér- 3

gaisa

A3 bérns- &d tikai sauso &dienu, neeéd zupas. Vienmer aktivs iekStelpas, gan artelpas. Majas
praktiski nekad neievéro personigo higienu, tikai dazreiz PII. Tas nozim&, ka vecaki majas

nepievers uzmanibu veseligam uzturam, personigajai higi€nai un laiku pavadiSanai svaiga gaisa.
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Kriteriji Raditaji majas Raditaji PII
Bérns &d veseligi Vienmér- 3 Vienmér- 3
Berns velas fiziski darboties Dazreiz- 2 Dazreiz- 2
Beérns ieveéro personigo Dazreiz- 2 Vienmér- 3
higiénu
Bérns vélas doties svaiga Vienmér- 3 Vienméer- 3
gaisa

A4 bérns- &d vienmér visu, kas ir brokastis, pusdienas, launaga. Nelabprat nodarbojas ar
fiziskam darbibam, jo ir nedroSa, kautriga. DaZreiz ievéro personigo higi€énu majas, bet PII
vienmer. Vienmér dodas svaiga gaisa, jo tur var brivi darboties, neviens netrauc€. Tas nozimé, ka

vecaki majas nepievers uzmanibu fiziskam darbibam un personigajai higiénai.

9. tabula. A5 bérna paradumi majas un pirmsskolas izglittbas iestade.

Kriteriji Raditaji majas Raditaji PII
Bérns &d veseligi Nekad- 1 Nekad- 1
Bérns vélas fiziski darboties Dazreiz- 2 Dazreiz- 2
Bérns ievéro personigo Nekad- 1 Nekad- 1
higiénu
Bérns vélas doties svaiga Vienmér- 3 Vienmér- 3
gaisa

AS beérns- vinam nekad nekas negarSo, parsvara &d tikai launagu, jo pieradis €st karumus un
kartigu e€dienu neest. Dazreiz vélas fiziski darboties, jo labpratak speletos mierigi ar masinam.
Nekad pats neievéro personigo higiénu, tikai tad, kad skolotaja atgadina. Svaiga gaisa gribas
doties vienmér. Tas nozimé, ka vecaki majas nepiever§ uzmanibu veseligam uzturam, fiziskajam

darbibam un personigajai higi€nai.
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Kriteriji Raditaji majas Raditaji Pl
Bérns &d veseligi Vienmér- 3 Vienmér- 3
Berns velas fiziski darboties Vienmér- 3 Vienmér- 3
Beérns ieveéro personigo Vienmér- 3 Vienmér- 3
higiénu
Bérns vélas doties svaiga Dazreiz- 2 Vienméer- 3
gaisa

A6 beérns- &d visu, ko piedava. Vienmér velas fiziski darboties. Vienmér ievéro personigo
higieénu. Dazreiz vélas doties svaiga gaisa, atkarigs, kadi laika apstakli, bet PII v€las vienmér
doties svaiga gaisa. Tas nozimé, ka vecaki majas nepievér§ uzmanibu laiku pavadiSanai svaiga

gaisa.

11. tabula. A7 bérna paradumi majas un pirmsskolas izglittbas iestade.

Kriteriji Raditaji majas Raditaji PII
Bérns &d veseligi Nekad- 1 Dazreiz- 2
Bérns vélas fiziski darboties Vienmer- 3 Vienmer- 3
Bérns ievéro personigo Dazreiz- 2 Dazreiz- 2
higiénu
Bérns vélas doties svaiga Dazreiz- 2 Dazreiz- 2
gaisa

A7 bérns- majas neéd normalu &dienu, PII daZreiz tomér &d. Vienmér vélas nodarboties ar
fiziskam aktivitatém, jo pati par sevi ir loti aktiva. Dazreiz ievéro personigo higiénu, jo tada
veida vélas, lai vinu ieveéro. Svaiga gaisa dodas nelabprat. Tas nozimé, ka vecaki majas nepievers
uzmanibu veseligam uzturam, personigajai higi€nai un laiku pavadiSanai svaiga gaisa.

Secinam, ka gan bérniem, gan vinu vecakiem ir nepietickamas zinaSanas par veseligu

dzivesveidu.
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2.3. Pétijjuma norise

P&c novérosanas tika izstradati pedagogiskic panémieni katram b&rnam, lai uzlabotu
veseliga dzivesveida paradumus.
A1 bérns- lai uzlabotu €Sanas paradumus tika piedavatas $adas darbibas:
e uztura piramida- izp&tfjam un noskaidrojam, kuri &dieni ir veseligi un kuri ir ,,sliktie”.
Piestiprinajam to pie sienas édamistaba.
e Mans milakais €diens- pastasta par savu milako &dienu, nospriez, cik tas veseligs,
ieteikumi no skolotajas.
e Darba lapa (sk. 3.pielikumu).
e Pé&tnieciskais darbs (sk. 4. pielikumu).
e Vesels cilveks- jaizgriez un jasalimé no reklamu bukletiem partika produkti, kuri,
vinuprat, ir vajadzigi cilvékam, lai tas biitu vesels.
e Partikas att€lu kartites- jaskiro veseligs- neveseligs.
e Veseligie naski- zavéeti aboli, dzérvenes, banani.
Lai bérns veletos vienmer doties svaiga gaisa, tika piedavatas sadas aktivitates:
e rotala péc izvéles;
e pastaiga- iet pastaigas, ne tikai uz bérna laukuminu;
e sporta nodarbibas svaiga gaisa,
e dziedat, dejot;
Tatad arT §1 bérna vecakam biitu japilnveido zinaSanas par veseligu uzturu un svaiga gaisa
nozimi. Lekcijas veida apskatit un parrunat veseliga uztura piramidu. Beigas izpilditu testu. Ar
prezentacijas palidzibu izrunat svaiga gaisa nozimi, ieteikumi, ko darit svaiga gaisa.
A2 beérns- §is bérns dzivo veseligi.
A3 bérns- lai uzlabotu €Sanas paradumus tika piedavatas sadas darbibas:
e uztura piramida (sk. 1. pielikumu.) - izp&tijam un noskaidrojam, kuri &dieni ir veseligi un
kuri ir ,,sliktie”. Piestiprinajam to pie sienas édamistaba.
e Darba lapa (sk. 3.pielikumu).
e Pé&tnieciskais darbs (sk. 4. pielikumu).
e Mans milakais &diens- pastasta par savu milako &dienu, nospriez, cik tas veseligs,

ieteikumi no skolotajas.
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e Vesels cilveéks- jaizgriez un jasalimé no reklamu bukletiem partika produkti, kuri,
viguprat, ir vajadzigi cilvékam, lai tas butu vesels.

o Partikas attelu kartites- jaskiro veseligs- neveseligs.

e Veseligie naski- zaveti aboli, dzérvenes, banani.

Lai iev@rotu personigo higieénu tika piedavatas $adas darbibas:

e pastastit par pareizu roku mazgasanu;

e izdomat un uzzimét, ka izskatas mikrobi uz netiram rokam,;

e ar lupu verot savas rokas, mikrobus;

e kert ziepju burbulus un nomazgat rokas ar ziepém,;

e izmantojot koSas krasas veidot plaukstu nospiedumus, péc tam draudzigi nomazgat rokas;

e minét jautras miklas par ziepe€m, Gideni un roku dvieli;

skatities animacijas filmu.
ArT vecakiem bitu japilnveido zinaSanas par veseligu uzturu un personigo higiénu. Lekcijas
veida apskatit un parrunat veseliga uztura piramidu. Kopigi pagatavot veseligus naskus, jo tie var
bt ar veseligi. Beigas izpilditu testu. Pastastit par personigo higi€nu, ar lupas palidzibu apliikot
mikrobus uz rokam, ar prezentacijas palidzibu apliikot, ka netirumi ietekme cilvéka veselibu, lai
vecaki vairak pieverstu uzmanibu sava bérna personigajai higi€nai.
A4 bérns- lai veicinatu fiziskas darbibas bérnam varétu piedavat Sadas aktivitates:

e nodroSinat sporta aktivitates vismaz 3 reizes ned¢la;

e katra nodarbiba laut izv€l&ties spéeli, rotalu;

e vismaz reizi ménesi organizet sporta dienu;

e organizét fiziskas darbibas svaiga gaisa;

e vairak iedroSinat bérnu, jo bérns ir nedross.
Siem vecakiem vajadzétu pastastit fizisko darbibu nozimi, vairak kopa darboties.
AS bérns- lai uzlabotu €Sanas paradumus tika piedavatas sadas darbibas:

e uztura piramida- izp€tijjam un noskaidrojam, kuri €dieni ir veseligi un kuri ir ,,sliktie”.

Piestiprinajam to pie sienas €damistaba.

e Darba lapa (sk. 3.pielikumu).

e Pé&tnieciskais darbs (sk. 4. pielikumu).

e Mans milakais €diens- pastasta par savu milako &dienu, nospriez, cik tas veseligs,

ieteikumi no skolotajas.
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e Vesels cilveéks- jaizgriez un jasalimé no reklamu bukletiem partika produkti, kuri,
viguprat, ir vajadzigi cilvékam, lai tas butu vesels.
o Partikas attelu kartites- jaskiro veseligs- neveseligs.
e Veseligie naski- zaveti aboli, dzérvenes, banani.
Lai bérnam biitu v€lme nodarboties ar fiziskam darbibam tika piedavatas $adas darbibas:
e nodroSinat sporta aktivitates vismaz 3 reizes nedé|a;
e katra nodarbiba laut izveleties spéli, rotalu;
e vismaz reizi ménesi organiz€t sporta dienu;
e katram laut iejusties sporta skolotaja loma, novadit kadu rotalu, speli.
Lai pilnveidotu personigo higiénu, tika piedavatas $adas darbibas:
e izdomat un uzzimet, ka izskatas mikrobi uz netiram rokam;
e kert ziepju burbulus un nomazgat rokas ar ziepém;
e izmantojot kosas krasas veidot plaukstu nospiedumus, péc tam draudzigi nomazgat rokas;
e minét jautras miklas par ziepém, tideni un roku dvieli;
e skatities animacijas filmu.
Ar1 paSiem vecakiem vajadz€tu pilnveidot zinaSanas par uzturu, fiziskam aktivitatém un
personigo higiénu. Beigas izpilditu testu par veseligu dzivesveidu.
A6 bérns- dzivo salidzino$i veseligi. Majas vajag vairak doties svaiga gaisa.
Bérna vecakiem lekciju veida pastastit par svaiga gaisa nozimi un veicinat ieSanu svaiga gaisa.
A7 bérns- lai uzlabotu &Sanas paradumus tika piedavatas Sadas darbibas:
e uztura piramida- izp€tijam un noskaidrojam, kuri &dieni ir veseligi un kuri ir ,,sliktie”.
Piestiprinajam to pie sienas €édamistaba.
e Darba lapa (sk. 3.pielikumu).
e P&tnieciskais darbs (sk. 4. pielikumu).
e Mans milakais €diens- pastasta par savu milako €dienu, nospriez, cik tas veseligs,
ieteikumi no skolotajas.
e Vesels cilveéks- jaizgriez un jasalimé no reklamu bukletiem partika produkti, kuri,
viguprat, ir vajadzigi cilvékam, lai tas biitu vesels.
o Partikas attelu kartites- jaskiro veseligs- neveseligs.
e Veseligie naski- zaveti aboli, dzérvenes, banani.
Lai pilnveidotu personigo higiénu, tika piedavatas sadas darbibas:

e izdomat un uzzimet, ka izskatas mikrobi uz netram rokam,;
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e kert ziepju burbulus un nomazgat rokas ar ziepem;

e izmantojot kosas krasas veidot plaukstu nospiedumus, péc tam draudzigi nomazgat rokas;

e minét jautras miklas par ziepe€m, ideni un roku dvieli;

e skatities animacijas filmu.
Lai bérns veletos vienmer doties svaiga gaisa, tika piedavatas $adas aktivitates:

e rotala p&c izvéles;

e pastaiga- iet pastaigas, ne tikai uz bérna laukuminu;

e sporta nodarbibas svaiga gaisa;

e dziedat, dejot;
ArT paSiem vecakiem vajadz€tu paskaidrot, kapéc visi Sie paradumi ir tik nozimigi. Lekcijas
palidzibu pastastit veseliga uztura nozimi, pétit uztura piramidu. Ari personigo higi€énu
ieverosana ir Joti butiska, kopigi skatities ar lupu savas rokas, ka izskatas mikrobi un ar
prezentacijas palidzibu paskatitos, kadas slimibas izraisa netirumi. Lai veicinatu svaiga gaisa
nozimigumu vecakiem biitu jadodas daudz biezak ara ar saviem b&rniem. Beigas izpilditu testu
par veseligu dzivesveidu.

Secinam, ka sadarbojoties ar bérnu un vinu gimeni var pilnveidot socialos prieks$status

par veseligu dzivesveidu. Gan pirmsskolas izglitibas iestadé, gan majas ir jabiit vienadam

prasibam ka ieverot veseligu dzivesveidu.
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2.4. Petijuma rezultatu analize un ieteikumu izstrade pirmsskolas izglitibas

iestades skolotajiem

Lai parbauditu izvirzito hipot€zi un teorijas atspogulosanos realaja dzive, tika veikts
praktiskais pétijjums. P&tijums tiks veikts 4 posmos — situacijas konstatacija, tad izméginajumu
darbiba, tad atkartota situacijas dinamikas konstatacija un tad iegiito datu dinamikas analize.

Petjjums praktiski sastav no 4 dalam- bérnu novéroSana, vecaku anket€Sana,
izméginajuma darbibas, medicinas karSu izpéte. Ar dokumentacijas izp&tes metodes palidzibu
tika veikts bérnu antropometrisko parametru pétijums. Antropometriskie raditaji, péc kuriem
tikai veikts pétijums ir:

1. auguma garuma noteikSana;

2. kermena svara noteiksana;

3. kermena masas indeksa aprékinaSana - kermena masas indekss (KMI) rada sakaribu starp
cilveka svaru un garumu (kg/m?). Ar KMI palidzibu iesp&jams noteikt, vai kermena svars
parsniedz normu, vai kermena svars ir mazaks par normu.

Dokumentacijas izp&tes mérkis- ieglit informaciju par kermena masas atbilstibu 5-6 gadigiem
berniem.

Pétijuma tika izmantota novéroSanas metode. Novérojot bérnus, tika noskaidroti to
paradumi, péc novéroSanas izméginajuma darbiba, péc tam atkal novéroSana, metodes mérkis
bija noskaidrot beérnu prieksstatus par veseligu uzturu.

Turpmak analiz€ti un apkopoti visi veiktie pétjumi— b€rnu noveroSana, vecaku
anketéSana, izméginajuma darbiba, medicinisko karSu izpéte, ka ari veikta datu analize, apkopoti
petijumu dati.

Lai noskaidrotu bérnu priekSstatus par veseligu uzturu, bérni tika veroti péc noteiktiem
kriterijiem. Lai informacija, par bérnu priekSstatiem bitu precizaka, nemts véra bérnu vecums,

pieredze, ieglitas zinaSanas. Noverojuma piedalijas 5- 6 gadigi bérni. Kopa tika novéroti 7 bérni.
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Situacijas konstateSana. Péc pétijjuma.

12. tabula. Al bérna paradumi pirmsskolas izglitibas iestade péc izmeginajuma darbibas.

Kriteriji Raditaji
Bérns &d veseligi Dazreiz- 2
Bérns velas fiziski darboties Vienmer- 3
Bérns ievéro personigo Vienmér- 3
higiénu
Bérns vélas doties svaiga Vienmer- 3
gaisa

Al bérns- &Sanas paradumi uzlabojas. Ed dazadakus &dienus neka iepriekS. Svaiga gaisa ari

velas doties vienmer.

13. tabula. A2 bérna paradumi pirmsskolas izglitibas iestade péec izméginajuma darbibas.

Kriteriji Raditaji
Bérns &d veseligi Vienmér- 3
Bérns velas fiziski darboties Vienmer- 3
Bérns ievéro personigo Vienmér- 3
higiénu
Bérns vélas doties svaiga Vienmér- 3
gaisa

A2 berns- §is bérns jau pirms pétijuma dzivoja veseligi, tagad ir zinasanas, kapéc, kas un ka, lai

cilveks butu vesels.
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14. tabula. A3 bérna paradumi pirmsskolas izglitibas iestade péc izmeginajuma darbibas.

Kritériji Raditaji
Bérns &d veseligi Dazreiz-2
Bérns velas fiziski darboties Vienmer-3
Bérns ievero personigo Dazreiz-2
higieénu
Bérns vélas doties svaiga Vienmer-3
gaisa

A3 bérns- ar €Sanas paradumiem vel jastrada. Ir uzlabojusies personiga higiéna, ar lielaku prieku

to 1evero.

15. tabula. A4 bérna paradumi pirmsskolas izglitibas iestade pec izméginajuma darbibas.

Kriteriji Radtaji
Bérns &d veseligi Vienmér- 3
Bérns velas fiziski darboties Vienmer- 3
Bérns ievéro personigo Vienmér- 3
higiénu
Bérns vélas doties svaiga Vienmér- 3
gaisa

A4 beérns- péc pétijuma Sis bérns arT dzivo veseligi. Tagad ar fiziskam darbibam ar1 vélas

nodarboties vienmer.
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16. tabula. A5 bérna paradumi pirmsskolas izglitibas iestade péc izmeginajuma darbibas.

Kritériji Raditaji
Bérns &d veseligi Dazreiz- 2
Bérns velas fiziski darboties Vienmer- 3
Bérns ievero personigo Dazreiz- 2
higieénu
Bérns vélas doties svaiga Vienmer- 3
gaisa

AS beérns- ar1 §im bérnam paradumi uzlabojas. Cela uz veseligu dzivesveidu.

17. tabula. A6 bérna paradumi pirmsskolas izglitibas iestade péec izméginajuma darbibas.

Kriteriji Radtaji
Bérns &d veseligi Vienmér- 3
Bérns velas fiziski darboties Vienmer- 3
Bérns ievéro personigo Vienmér- 3
higiénu
Bérns vélas doties svaiga Dazreiz- 2
gaisa

A6 berns- Sim bérnam vél japiestrada pie dosanas svaiga gaisa, jo ari péc petijuma Sis bérns tikai

dazreiz vélas doties svaiga gaisa.
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18. tabula. A7 bérna paradumi pirmsskolas izglitibas iestade péc izmeginajuma darbibas.

Kritériji Raditaji
Bérns &d veseligi Dazreiz- 2
Bérns velas fiziski darboties Vienmer- 3
Beérns ievéro personigo Vienmér- 3
higieénu
Bérns velas doties svaiga Vienmer- 3
gaisa

A7 bérns- Sis berns ar lielaku prieku dodas svaiga gaisa. Uzturs nemainTjas.

8
7
6
5
H Vienmeér-3
4
M Dazreiz-2
3 A = Nekad- 1
2 -
1 -
0 n T T
Uzturs Fiziskas darbibas  Personiga higiéna Svaigs gaiss

15. attéels. Bernu novéroSana péc veseliga dzivesveida kriterijiem péc izmegindjuma darbibas.

P&c bérnu noveroSanas par veseliga dzivesveida kriterijiem, dati tika apkopoti (sk. 15.
attelu).

Lai noskaidrotu patieso situaciju, saistiba ar bérna kermena masu, tika veikts bérnu
antropometrisko parametru pétijjums. P&tjjuma tika veikta bérnu medicinisko karSu izp&te, kuras
laika tika apkopoti dati par 7 bérnu kermena masas indeksiem. Metodes izmantoSanas merkis -

ieglit informaciju par kermena masas atbilstibu 5-6 gadigiem b&rniem.
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Veicot medicinisko karSu analizi, atklajas, ka balstoties uz bérnu kermena
fiziologiskajam ipaSibam, nevienam no b&rniem svars nav mazaks par nepiecieSamo, tadg]
pastiprinata uzmaniba tiek pievérsta jautajumam, vai kermena masa parsniedz normu (sk. 16.

attelu).

B Normala kermena masa (6)

M Palielinata kermena masa (1)

16. attéls. Kermena masas indekss.

Veicot medicinisko karSu analizi un pastiprinatu uzmanibu pieveérsot bérnu kermena svaram un
garumam, ar So merjjumu palidzibu tika dota iesp&ja noteikt be€rnu kermena masas indeksu.
Kermena masas indekss tiek aprékinats péc sekojoSas formulas:
KMI=masa (kg) : garums (m 2).

KMI < 18,5 - nepietickama kermena masa
KMI = 18,5 — 25 - normala kermena masa
KMI = 25-30 - palielinata kermena masa
KMI > 30 — aptaukosSanas
(Kermena masas indekss, http://www.vm.gov.lv/index.php?id=197 &top=117, (skatits 14.03.15))
P&c katra bérna kermena masas indeksa aprékinasanas, atklajas sekojoSi rezultati- 6 berniem ir
normala kermena masa un tikai 1 bérnam ir palielinata kermena masa. Ar1 iegiitie aptaujas
rezultati liecina, ka berniem prieksstats par veseligu uzturu ir visai virspusgjs. Tadel arT bérnu
uztura paradumi nav izveidojuSies atbilstoSi veseliga uztura pamatprincipiem. Problémai ir
japievers uzmaniba, tadel vecakiem un skolotajiem biitu bérnos javeicina izpratne, par veseliga
uztura svarigumu un nepiecieSamibu. Tas apstiprinas ar1 no hipotézes viedokla.
Ieteikumu izstrade 5-6 gadigu bérnu veseliga uztura paradumu pilnveidei

Gimené bérns gilist pirmo dzives pieredzi un iepazistas ar sabiedriba pastavoSajam

morales normam, tadél gimenei berna attistiba un izglitosana ir loti liela nozime. Sis
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apgalvojums attiecinams arT uz beérna prieksstatiem par veseligu uzturu un uztura paradumiem.
Vecakiem ar savu personigo piem&ru bérni biitu jaiedvesmo veseligam dzivesveidam un
uzturam. Batu labi, ja visa gimene kopigi izlemtu, ko &st vakarinas un to kopigi arT pagatavotu,
mudinot procesa iesaistities arl bérnus. Ja bérnam jau agra vecuma gimené tiks veidots
prieksstats par veseligu un sabalans€tu uzturu un ta nepiecieSamibu, tad ar laiku Sie prieksstati
nostiprinasies un bérns spes izdarit pareizo izveli starp veseligu un neveseligu uzturu.

Darba autore uzskata, ka loti svarigu vietu Saja procesa ienem galda kultiira, kas cie$i
saistita ar uztura paradumu veidoSanos. Misdienu steidzigaja dzives ritma, ar vien retak pie
pusdienu vai vakarinu galda sastopama visa gimene. Dazkart ieturot maltiti, paraléli tiek veiktas
daudz un dazadas blakus nodarbes — TV skatiSanas, darbs ar datoru, preses lasiSana, kas novers
uzmanibu no €Sanas. V€l pie galda kultiiras japiemin ar7 higi€énas un uzvedibas normas — beérnam
jamaca, ka pirms un p€c €Sanas janomazga rokas, ka péc €Sanas janovac netirie trauki, jaizturas
ar cienu pret &dienu un ta gatavotaju un péc maltites, par to japasakas. Sis normas b&rnam apgit
biis daudz vieglak, ja vecaki radis bérnam pieméru, ka ari bérns nems dalibu maltites
gatavoSanas procesa.

Atsaucoties uz ieprieks darba izteiktajam zinatnieku atzinam, par apkartgjas vides ietekmi
uz bérnu, vecakiem svarigi butu pieverst bérna uzmanibu uz apkart notickoSo. Vecakiem biitu
ieteicams noskaidrot bérna viedokli, lai uzzinatu kadu ietekmi Sie faktori atstaj uz bérnu un
dalities ar bérnu pieredze, ka ari izteikt savu viedokli. Vecaku piemers un viedoklis bérnam ir
loti svarigs.

Tikpat svariga ir ar1 vecaku sadarbiba ar pedagogu un pirmsskolas izglitibas iestadi.
Vecakiem péc iespé&jas vairak butu jakontaktgjas ar pedagogiem, ka ari iesp&ju robezas
jaiesaistas pirmsskolas pedagogiskaja procesa. Bérni liclako dienas dalu pavada pirmsskola,
tatad |oti licla atbildiba par bérnu jauznemas pedagogam un pirmsskolai. Pirmsskolas izglitibas
iestadei ir loti biitiska nozime b&rna priekSstatu veidoSana, kas saistiti ar veseligu uzturu. Un
vistieSakais sakars ar So priekSstatu veidoSanu ir pedagogam un vina sniegtajam zinasanam.

Pozitivu pieredzi un labus prieks$status iesp&jams giit, dodoties uz kadu uzpémumu vai
iestadi, kuru darbibas virziens saistits ar uzturu. Tas var€tu biit gan visparastakais lielveikals, kur
bérniem biitu dota iesp&ja aplikot dazadus partikas produktus. Tas var biit ar1 kads konkrétas
partikas preces razotajs, kur berniem biitu iesp€ja paverot, ka tad isti Sis produkts tiek gatavots
un no kadam izejvielam.

Edinasanai pirmsskolas izglitibas iestade ir papildnozime izglitoSana par veseligu uzturu,

tai javadas pec pirmsskolu uztura standartiem. Svarigi ar, lai iestades virtuvé butu plasa ediena
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izvéle. Loti pozitivi var vertét pirmsskolas virtuves darbu, ja €dinasana tiek apspriesta ar

vecakiem, ka arT uzklausiti bérnu ieteikumi.
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Secinajumi

Bakalaura darba ,5- 6 gadigu bérnu socialo prickSstatu veidoSanas par veseligu

=2

dzivesveidu pirmsskolas pedagogiskaja procesa” secinam, ka:

1. balstoties uz pedagogijas, psihologijas un sociologijas zinatnieku skaidrojumiem u. c.
autoru atzinam, tika izdariti secinajumi, ka sakot apmeklét pirmsskolas izglitibas iestadi,
bérniem jau ir gimené izveidojusies prieksstati par veseligu dzivesveidu. To veidoSanos
ietekmé gimenes sastavs, bérnu skaits gimeng, stradajoso vecaku skaits, bérnu vieta starp
braliem un masam un gimenes stavoklis.

2. Sai laika piecgadigie un se$gadigie turpina attistities rotalas, bérns atdarina pieaugusos.

3. 5- 6 gadigu bérnu veseliga dzivesveida sekméSanas iespéjas pedagogiskaja procesa
jaievero veseligs uzturs, janodarbojas ar fiziskam darbibam, jaievéro personigo higiénu,
japavada laiks svaiga gaisa un japapildina bérnu zinasanas par veseligu dzivesveidu.

4. Socialo priekSstatu par veseligu dzivesveidu noteicosie faktori ir fiziskas darbibas,
veseligs uzturs, personiga higiéna, svaigs gaiss.

Darba gaita izvirzita hipotéze: piecgadigu un seSgadigu bérnu socialo priekSstatu
veidoSanas par veseligu dzivesveidu pirmsskolas pedagogiskaja procesa bus sekmigaka, ja
gimené un pirmsskolas izglitibas iestadé bus vienadas prasibas- apstiprinajas. Jo gan b&rniem,
gan vecakiem, priekSstats par veseligu uzturu un ta pamatprincipiem ir visai virspuséjs, tadél
nepiecieSams procesu pilnveidot, kopiga darba iesaistitos gan b&rniem, gan vecakiem, gan

pedagogiem.
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Pielikumi

1. pielikums Uztura piramida (http://ogii.lv/?p=2357)
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2. pielikums Vecaku aptaujas anketa

Ludzu, atzZimgjiet sava bérna veseliga dzivesveida paradumus, kadi tie ir majas.

Nr. Kritériji Raditaji
1. Bérns &d veseligi Vienmér- 3 Dazreiz- 2 Nekad- 1
2. Bérns velas fiziski darboties Vienmér- 3 Dazreiz- 2 Nekad- 1
3. B@rns ieveéro personigo Vienmér- 3 Dazreiz- 2 Nekad- 1
higiénu
4. Berns velas doties svaiga Vienmér- 3 Dazreiz- 2 Nekad- 1
gaisa

Paldies!
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3.pielikums Apkartne un sabiedriskas dzives norise

Apkartne un sabiedriskas dzives norises

Meérkis. Izpratnes par apkart€jo pasauli veidoSana, veicinot izzinas darbibu un sociali emocionalo attistibu.

Uzdevumi:

Attistt izzinas intereses, prasmi veérot un pétit.

Sniegt zinasanas un veidot izpratni par vidi un taja notiekoSajiem procesiem.

Veidot bérnos piederibas izjtitu savai dzives videi.

Aktualiz€t nacionalo identitati ar latvieSu tautas tradicijam un svétkiem

Veicinat bérnu apzinatu uzvedibu uz cela — iepazistinot ar celu un luksoforu, celazimém un transportu, uzvedibas
normam uz cela.

FEEEE

Virzieni

1.pakape 2.pakape 3+4.pakape

Iepazist savu kermeni; nosauc kermena dalas; | Attistas izpratne par savu dzimuma piederibu un tai

sak atskirt kreiso un labo roku, kaju... atbilsto$u emocionalo un socialo pasizteikSanos;
o Izveidojies priekSstats par dzimumam
e Vardiski nosauc savas veicamas e levéro personigo higiénu: atbilstoSu uzvedibu;
darbibas; - kermena tiribai; e Izveidojies elementars priekSstats par
e Pakapeniski paplasinas priekSstats par - matu sakartojumam; savu anatomisko uzbtvi un
kermena higiénu; - apgerba firibai un kartibai; fiziologiskajam ipatnibam;
e Ar pieaugusa palidzibu pats mégina: - apavu tiribai... e Patstavigi ievero kulturali higiéniskos
Izpratne par - gerbties; e Prot apgerbties atbilstosi laika apstak]iem; noteikumus vienmer un visur;
savu kermeni - apaut kajas; e Veidojas prieksstats par veseligu ikdienas e Zinat ko drikst un ko nedrikst darit tad, ja
un veselibu - mazgat rokas; uzturu, vitaminiem; ir sasvidis, sakarsis.
- apsésties uz podina; e Vingrinaties PAZIT — e lzveidojusies izpratne par galvenajiem
- lietot dazadus galda - indigas ogas; vitaminu avotiem;
piederumus; - indigas sénes; e Apgitas elementaras zinasanas par dazam
- kemmgt matus... - indigos augus; slimibam un to profilaksi;
e Vingrinas pareizi pateikt savas - bistamos kukainus; e Radit priekSstatu par tautas medictnu un
velmes un vajadzibas: - bistamas vielas; tas pielietosanu slimibu gadijumos:
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- izsalkumu; - bistamos priekSmetus... - zalu tgjas;
- slapes; e Izprot aktiva dzivesveida pozittivo nozimi - sakarsetais sals;
- hogurumu; un ar prieku piedalas dazadas fiziskas - kaju karseSana...
- sapes; aktivitates.
- aiziet uz tualeti... e PETIT SEVI:
e Rosinat uzmanities: - savu acu krasu;
- pastaiga; - matu krasu, kuplumu, garumu;
- no sveSiem cilvékiem; - lupu formu;
- no nepazistamiem kukainiem; - savu garumu, lokanibu;
1. pakape 2. pakape 3+4. pakipe
e Bérns nosauc savu vardu, uzvardu; e Izveidojies prieksstats par savu gimeni, tas e Izprot savus pienakumus pret gimeni,
e Prot pateikt vai ar pirkstiem paradit loceklu savstarpgjam attiecibam; gimenes locekliem;
savu vecumu; e Veidot izpratni par gimenes locek]u o Ir lepns par savu gimeni;
e Nosauc savu vecaku vardus, bralu, pienakumiem un tiestbam: (milot, barot, e Veido elementaru savas gimenes
masu vardus; kartot, riipéties, gludinat, mazgat, remontét, ciltskoku:
e Piemin savus vecvecakus; izklaidet, macit, dusmoties, aizstavet... e Izprast jédzienus: dzimtas koks,
e Prot elementari pastastit par gimenes Paklausit, paciesties, iepriecinat palidzet, paaudzes, radinieki, dzimtas (gimenes)
loceklu pienakumiem un veicamajiem netraucet, samilot, atvainoties...) tradicijas...
Gimene darbiem majas; e Veidot priekSstatus par gimenes budZeta
e Aicinat rotalas atainot labestibu, e Pareizi nosauc savu vecumu; veidoSanos, ta izlietojumu;
iecietibu un uzmanibu... e  Zina savu tuvinieku un radinieku vardus; e Izprot, ka kopa ar gimeni pavaditais laiks
e Prot pastastit un interes€jas ko dara ir Tpasi svarigs, SVETS — dzim$anas
gimenes locekli arpus majas; dienas, kopiga sportoSana, izbraukumi,
e Dalas iespaidos par gatavoSanos svétkiem gadskartu svetki, teatru un koncertu
kopa ar gimeni, svétku svinéSanu; apmekI&jumi...
e Izprast jédzienus: Mazulis, lielais bralis e Prot respektét pargjo gimenes loceklu
(masa), skolnieki, pieaugusie, vecaki, darba un atpiitas ritmu ( t&tis skatas zinas,
vecvecaki... mamina atptSas, bralis macas...)

e Veidot izpratni, ka pie gimenes pieder
gimenes miluli dzivnieki.
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Virzieni 1.pakape 2.pakape 3.pakape
Orientéties grupas telpas, zinat to e Izprast grupinas dzives ritmu; Veidot prasmi patstavigi orient&ties PII
nozimi, iepazities ar grupa esosajiem e Zinat PII, savas grupinas nosaukumu; telpas, prast atrast jebkuru telpu. Prasmi
prick§metiem un lietam, to glabasanas e Pilnveidot prasmi orient&ties PII, zinat kas paskaidrot ka tur noklut.
un lieto$anas noteikumiem, mudinat kura telpa atrodas; Veidot izpratni par P1l komandas darbu —
tos ievérot. e Pazit visus PII darbiniekus péc izskata, ar katrs darbinieks dod savu ieguldijumu un
Vingrinaties nosaukt grupas telpas ko nodarbojas, nepiecieSamie instrumenti; ir vajadzigs;
(tualete, gérbtuve, gulamistaba); e  Pazit savas grupas laukumu, zinat kur Zinat PII adresi, prast pastastit ka noklat
Zinat savu grupas laukumu, glabajas ara rotallietas; lidz PII;

Tuvaka iepazities ar rotal]laukuma o Tesaistit bérnus grupas telpas estétiskaja Pazit pirmsskolas iestades apkartn€ esosos

apkartne - noforméesana; objektus;
Pl fericém. e Prast orientéties grupas lietu vide uzturét to Izprast visas pirmsskolas iestades ritmu,
o ) kartiba, izprast, ka rezultats nodrosina kas ir lidzigs manas grupinas ritmam;
Vingrinaties atceréties un nosaukt sakartotu vidi; Izveidojusies piederibas izjuta savai
grupas bernu vardus, skolotdjas un e Zinat, ka noklut no majas uz PII; grupinai pirmsskolas iestadei;
auklites vardus; e Iepazistinat ar PII uzbiives patnibam, Rosinat pozitivas atticksmes veido$anos
Prast atrast ce%u. uz sporta, muzikas salidzinot ar citam &kam, pievérst uzmanibu pret PII teritoriju saudzgjot un uzkopjot
zalen}, 'edamza.lh. o telpu estétiskajam noform&jumam. to.
Iepazities ar visas PII teritoriju, tas e Sniegt zina$anas un prieksstatus par visu PII
izvietojumu un iekartojumu. darbinieku darba savstarpgjo saistibu un
nepiecieSamibu.
Virzieni 1.pakape 2.pakape 3.pakape

Izprast jédzienu “mana dzivesvieta —
mana tuvaka apkartne” (maja,
pagalms, pilséta).

Veidot prieksstatus par skaisto
apkartne un daba;

Ka skatitajiem piedalities pirmsskolas
iestades svinigajos pasakumos, kas
saistti ar valsts svetkiem.

Iepazit dzimto pilsétu (pagastu)

(kur atrodas skola, pilsétas dome, pasts,

autoosta...)

Iepazistinat ar Latvijas karogu;

Veidot prieksstatu par valsti - ka dzivojam
Latvija;

Iepazistinat kart€ ar Latvijas konturu,
kaiminu valstim;

Iepazistinat ar tautibu, zinat, ka Latvija

Orientéties dzimtas pilsétas (pagasta)
centra teritorija, iepazit tur eso$os
vesturiskos pieminas objektus un
piedalities pieminas pasakumos;

lepazit pilsétas (pagasta) centra apkartne
esosos dabas objektus;

Verot un salidzinat pilsétu (pagastu)
dazados gadalaikos;

Zinat kas ir himna, dzirdot atpazit
Veidot prieksstatu par valsts, pilsétas
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Dzimta vieta.

dzivo latviesi, un arT citas tautibas;
Veidot izpratni par atSkirigo dazadas

gerboniem;
Veidot visparinatu prieksstatu, kas ir

Latvija kultiiras, akcent&t daudzveidibu (valodu, valsts prezidents, zinat nosaukt, atpazit
€Sanas, gerbsanas kultiiras, svétki); attéla;
Veidot izpratni kas ir Latvijas dzimSanas Zinat nosaukt dazus ieverojamus Latvijas
diena; cilvekus;
Veidot priek$statu: Latvijas galvaspilséta — Veidot prieksstatus par galvenajiem
Riga. nodarbosanas veidiem Latvija, saistiba ar
tas geografisko situaciju;
Zinat nosaukt dazas pilsétas;
Veidot prieksstatu par Latviju ka par
draudzigu uz sadarbibu orient&tu valsti;
Iepazistinat ar karti un globusu, veidot
izpratni par valstu robezam, armiju,
karogiem, naudu;
Prast nosaukt dazas valstis;
Veidot toleranci pret atSkirigam kulttram.
Virzieni 1. pakape 2. pakape 3+4. pakape
Rosinat nosaukt majas dalas: sienas, Zinat pateikt savu adresi; Teicami orient&jas cela posma majas —
jumts, logi, durvis, skurstenis... Prast pastastit ka nokliit no majas lidz pirmsskolas iestade;
Vecinat pastastit par dazadam majas pirmsskolas iestadei; Paplasinat izpratni par maju kopa ar tai
telpam; Brivi orient&ties majas vai dzivokla telpu piederigo vidi — pagalms, darzs, pagrabs,
Vingrinaties raksturot telpu: sienas, izvietojuma, nosaukt un raksturot tas; garaza u.c.
grida, logi, durvis... Veidot izpratni par mébelu daudzveidibu un Veidot priekSstatu par “majas izjutu” (ne
Rosinat stastit par savu maju — funkcijam; tikai fiziska vieta, bet arT emocionali)
Mana maja dzivokli... Iepazistinat ar atskirigu celtgu arhitektiru, Sniegt priekSstatu par majam senos laikos,

Veidot prieksstatus, ka telpas
jauzkopj un jatur kartiba;

Veidot bérniem izpratni — katram
nepiecieSama maja (man, skudrai,
bitei, grotinai, ezim, lacim, lellei...).
Pastaigas verot maju dazadibu;

materialu, funkcijam;

citas zemes (uz citam planétam),
dzivnieku, kukainu, putnu majas;
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Virzieni 1.pakape 2.pakape 3+4.pakape
Izraisit interesi par rotallietam, to e Prast grupét rotallietas p&c to kopigam Prast konstruget un modelét dazadas
daudzveidibu; pazimeém (krasas, formas, nozimes); rotallietas;
Prast nosaukt dazadas rotallietas, e Sekmét bérna veélmi sizeta lomu rotalas Veicinat nosaukt lietas, objektus tuvakaja
mekl&t kopigas un atSkirigas pazimes; izmantot dazadas rotallietas; un talakaja apkartng, attelos utt., noteikt
Rosinat verot un nosaukt lietas ar e Vingrinat nosaukt lietas, objektus uz tos uz pieredzes pamata; nosaukt Iidz Sim
kuram darbojas, kas sastopamas pieredzes pamata tuvakaja un talakaja nezinamas lietas, objektus, balstoties uz
tuvakaja apkartne (maja, PII); apkartng, pec tieSa verojuma daba, attela vai pieredzi (I1dzigi zinamajiem);
Vingrinat izprast lietu pielietosanu un apraksta. Veicinat noteikt priekSmetus, objektus
nepiecieSamibu; e Uzsvert dazadu lietu bitibu, t.i. ka p&c raksturigam pazimeém (izskats,
Vingrinat nosaukt krasu, formu paliglidzeklis daudzveidigas darbibas pielietoSana, materials);
(apals, stiirains), izmeru (liels — mazs, veikSanai; Veicinat raksturot lietas p&c pieaugusa
. . resns, tievs, augsts,zems); e Rosinat iepazit un izzinat dazadus dotajiem vai patstavigi izvélétiem
Lietu vide Vingrinat atpazit lietas, grupét tas pec materialus: nosactjumiem.
raksturigam detaJam, skanam; - dabigie materiali: koks, akmens, mals, korkis, Veicinat atpazit prickSmetus, objektus p&c
Saklausit un atpazit dazadu materialu, vilna, metals, ada, dzintars; raksturigam un mazak raksturigam
. priek§metu raditu skanu: klusa, skala, | - maksligie materiali: plastmasa, gumija; pazimeém, Ipatnibam.
Rotallietas ja piesit, pieklauve, piem., kokam, - audumi (sikak neklasificgjot — dabigos un Sniegt prieksstatus par dazadu lietu
stikla glazei, paskandina metala maksligos); izveidi, vesturisko rasanos.
zvaninu, saburza ¢aboSu papiru. e Vingrinat nosaukt dazadus materialus, no Veidot pozitivi saudzgjosu attieksmi pret
e Rosinat taustit un izzinat dazadu ka izgatavotas lietas (arT domajot lietam ar kuram darbojas.
materialu virsmas, noteikt to Tpasibas. atgriezeniski par materiala pielietoSanu); Rosinat izdomat pasaulé neesosas lietas.
Vingrinat grupét priek§metus péc * Rosinat eksperiment@t, gremdgjot tdent Rosinat izmantot dazadus informacijas
pienemtiem etaloniem. dazadus materialus (peld — grimst); avotus (pieaugusie, enciklopédijas), lai
e Vingrinat raksturot lietu krasu, formu, izzinatu pasauli.
izmeru Tpatnibas;
e Vingrinat atpazit lietas p&c skanas, darbibas
apraksta;
e Vingrinat grupét lietas péc dazadam
pazimem, visparinat tas, rosinat atrast savu
grupg&juma veidu;
Virzieni 1.pakape 2.pakape 3.pakape
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Transports
Sakum -
zinaSanas
CSN

Rosinat atpazit un nosaukt transporta
lidzeklus (automasinu, traktoru,
vilcienu, kugi...)

Pazit un nosaukt transporta Iidzeklu
galvenas sastavdalas;

Izskaidrot un veidot sapratni par to ka
jauzvedas uz ielas: ietve ir gajgjiem,
braucama dala — transportam, bez
pieaugusajiem vienam paSam uz ielas
neiet;

Veidot sakotng&ju prieksstatu par dazadiem
transporta veidiem: autotransports, juras,
upju, gaisa, dzelzcela, lauksaimniecibas,
avarijas dienesti, to funkcijas;

Personiga transporta Iidzekli: motocikli,
automasinas, jahtas, helikopteri...
Iepazistinat ar drosibas noteikumiem uz
ielas, ka pareizi $kersot ielu.

e Sniegt priekSstatus par dazadiem
specdienestiem: policija, atra mediciniska
palidziba, ugunsdzg&sgji, avarijas dienesti;

o Pilsétas, starppilsétu, starpvalstu
transports, lietoSanas noteikumi;

e Transports senos laikos un nakotng;
Iepazistinat ar kartibas uzturésanu uz
ielas, satiksmes regulésana, tehnisko
dienestu loma — policija;

e Iepazistinat ar dazam cela Zimém:

gaj€ju pareja, autobusu pietura, verot citas

celazimes un méginat tas saprast;

e Iepazistinat ar luksoforu, ta funkcijam un
signaliem;

e Pargajiens:

- vero apkartni, atpazisti PII
tuvakos objektus, tuvakas ielas un
to nosaukumus;

- Izpéti karti, sastadi marSrutu;

- Stingri ievéro CSN;

- Iegaumg celu pa kuru biis
jaatgriezas;

- Atkarto ka jauzvedas, ja visa
grupina dodas pargajiena,

Virzieni

1.pakape

2.pakape

3.pakape

Rosinat interesi par pieauguso darbu
(vecaku un PII darbinieku);
Vingrinaties nosaukt dazadas
pieaugusa cilvéka darbibas (mamina
gatavo &st, auklite mazga telpas,
sétnieks slauka pagalmu...

lesaistit bérnus (rotalu veida) kopg&ja
darba ar pieaugusajiem;

Veidot prieksstatus par bérnudarza
darbinieku profesijam.

Veidot prieksstatus par vecaku
nodarbosanos, profesijam.

Rosinat bérnus uzkrato informaciju par
pieauguso darbu, dazadam profesijam,
pielietot sizeta lomu rotalas.

Veidot prieksSstatus par lauksaimniecibas

e Veidot prieksstatus par pieauguso darbu,
kas saistits ar lauksaimniecibas produktu
parstradi, zvejniecibu, profesijam
ripnicas un pielietojamo tehniku,
darbarikiem.

e Vingrinat lietot pieauguSo darba, kas
saistits ar lauksaimniecibas produktu
parstradi, zvejniecibu, apzZimgjumus,
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Veidot sakotngjus prieksstatus par

profesijam; iepazistinat ar zemes apstradé

profesijas riipnicas, medicinas

Pieauguso b&rniem pazistamu (masina, pavars, pielietojamajiem darbarikiem un tehniku instrumentu nosaukumus.
darbs. setnieks...) cilveku darbu, vérot un Veidot prieksstatus par policijas, Turpinat veidot priekSstatus par vecaku
Profesijas ie.saisﬁties‘ kopéjé darba procesa ar l.lgur.lsdzéséju un arsta profesiju, izprast‘ darbu (profesijam).
pieaugusajiem. jédzienus “atra palidziba”, “ugunsdzeseju Veidot prieksstatus par dazadam
masta”, to izsaukSanas nepiecieSamibu. profesijam biblioteka, pasta, veikala,
Aicinat vecakus iepazistinat b&rnus ar savu teatrT, poliklinika, muzeja, zoologiskaja
profesiju, rosinat beérnus pareizi nosaukt un darza, atraja palidziba, poliklinika, skola
pastastit par gimenes locek]u nodarbosanos Veidot prieksstatus par profesijam, kas
(tevam, matei). saistitas tautas makslas izstradajumiem —
Veidot prieksstatus par dazadu darbariku lietiskie izstradajumi, rotaslietas, adas
nepiecieSamibu; izstradajumi, audumi utt.
Vingrinat lietot darbariku, kas saistiti ar Parrunat ar bérniem par t€ému: “Par ko es
vecaku (vai citu pazistamu cilveku) vélos klat.”
profesijam, nosaukumus.
Virzieni 1.pakape 2.pakape 3.pakape
Piedalas PII gadskartu svétkos u.c. Iepazities ar rudent svinamajiem latviesu Prast pastastit par svétkiem, pildit rituala
svétkos gan ka skatitaji un rotalnieki; svétkiem: - Mikeldienu; darbibas un izskaidrot to nozimi ( bluka
gan ari pas$i uzstajas ar atseviSkiem vilk§anu, olu ripinasanu, dz&rvenu
priekSnesumiem; - Martindienu; eSanu...)
Svetki grupa: Iepazities ar ziema svinamajiem svétkiem: Veidot bérnos izpratni par “Velu laiku”;
- bérnu dzimSanas un varda - Ziemassvétkiem, Jauno gadu, Izprot jédzienus: ziemas, pavasara,
dienas; Meteniem,; vasaras, rudens saulgriezi;
- dzimsSanas dienas lellem; Iepazities ar pavasara svétkiem: Aktivi iesaistas svétku organizeéSanas
- skolotajas un auklites - Lieldienam, Mates dienu, Vasaras procesa;
Svetki. jubilejas (macas Sajos godos svétkiem; Nostiprinat zina$anas par latviesu rakstu
Atziméjamas ka uzyesties, apsveikt, lepazities ar vasara svinamajiem svétkiem: - zim&m un ornamentiem, radosi lietot tos
dienas pacienat viesus...) Janiem, Péterdienu; tElotajdarbibas;

Kopa ar skolotaju un aukliti gatavojas
grupas telpu greznosanai (vairak ka
verotaji);

Skatas visas izrades, kuras rada
viesmakslinieki un vecako grupu

GATAVOSANAS SVETKIEM:

- informacija par tradicijam;
- folkloras materiala izvéle;
- llustrativa materiala apskate;

Iepazinusies un izprot tautas tic§jumus un
parasas...

Aktivi piedalities PII organizétajos
tematiskajos svétkos, sporta svétkos,
zimesanas un daillasitaju konkursos,
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bérni;

Attiecigo svetku dziesmu
macisanas, rotalu izspelésana;
Gaidamo svétku atainosana
telotajdarbibas;

Apsveikumu gatavosana;

Telpu rotasana;

Gatavosanas un piedaliSanas PII
rikotajas izstades;

Kopigas izstades un citu grupu
apskatiSana.

pieminas brizos...
Visos svétkos piedalas ar saviem
priekSnesumiem.
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4. Pielikums Uzturvielu lapa

UZTURVIELU lapa

Olbaltumvielas ir galvenais cilvéka kermena uzbiives materials. Tas nepiecieSamas
augSanai un novecojuso kermenpa $tinu atjaunosanai. Dazas olbaltumvielas cilvéka organisma
veicina energijas razo$anas norises, citas palidz cina ar mikrobiem, kas izraisa slimibas.

Ar olbaltumvielam bagati

un augu produkti:

as

biezpiens —Z u

gala traimi
zivis maize
olas

Oglhidratu galvenais uzdevums ir nodro$inat organismu ar energiju. Galvenie uztura

daudzi dzivnieku produkti:

piens

oglhidrati ir ciete un cukuri.

Ciete ir Cukuri ir
kartupelos auglos
maize 0gas
pakSaugos darzenos
putraimos piena

Pie oglhidratiem pieder ar1 §kiedrvielas. Tam ir licla nozime organisma darbiba.
Skiedrvielas darbojas ka duSa zarnam; nelauj zarnas augt mikrobiem, kuri izraisa piuisanu; palidz
izvadit no organisma indigas vielas un mazina to kaitigo iedarbibu; aizkavé asinsvadu slimibu

attistibu.

Skiedrvielas bagatigi sastopamas:

rupjmaize 3108
pilngraudu maizé pupas
kliju maizé auglos
putraimos se€klas
ogas
darzenos

riekstos un sénés
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Tauki ir gan bagats energijas avots, gan ari celtniecibas materials, jo ietilpst visu

cilveka organisma $§tinu sastava. Taukvielas palidz organismam izmantot dazus vitaminus K, E,

D, A. Tauki, lietoti ar méru, pieskir €dienam labu garSu un rada sata sajutu, jeb pagdusa cilvéka

sajutu. ArT taukvielas sanpemam ka no augu, ta no dzivnieku valsts produktiem.

Dzivnieku tauki:

sviests

kr&jums

spekis
sojas

trekna gala

Augu tauki:
augu ellas —
saulespuku

kukuruzas

rapsu

Tauki slépta veida, ta, ka tos ar aci saskatit nevar, ir iestradati saldéjuma, Sokolade, kikas,

kiipinatos galas un zivju produktos, desas, kotlet€s, pastetes.

Vitamini ir vielas, kas, kaut arT loti maza daudzuma, organismam ir loti vajadzigas.

No vitaminiem ir atkariga cilvéka augSana un veseliba, darbaspg&jas un labsajiita.

SVARIGAKIE VITAMINI
Vitamins Ko tas dara? Kur to mekl&t?
Bl Nepieciesams, lai razotu Rupjmaizeé,  grikos,
energiju nervu un muskulu | auzu parslas, kartupelos
5 darbibai
B2 Vajadzigs energijas Piena, rupjmaize,
razoSanai audu buveSanai, adas | olas, gala, aknas
un acu veselibai
E Piedalas sarkano Gala, aknas, zivis,
i-' asinskermeniSu radiSana olas, piena
A "y
C Vajadzigs energijas Auglos, ogas,
~ razoSanai, augSanai, briicu | darzenos
sadziedésanai, lai butu veselas
smaganas, asinsvadi, var€tu

pretoties infekcijam
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A NepiecieSams labai Aknas, zivis, olas
:‘ redzei, adai, pretestibai pret | dzeltenuma, lapu darzenos,
infekcijam oranzos un dzeltenos auglos,

0gas
Vajadzigs kaulu un zobu Treknas zivis, olas,

veselibai piena

Vislabak organisma vajadzibas p&c vitaminiem nodro$ina vispusigs uzturs. Tomer der zinat, ka
vitaminu dazadi sakopojumi nopérkami aptiekas tableSu, draZeju, kapsulu, pulveru veida.

vy —1°

vitamini ieteicami tad, ja uztura nav pietieckami daudz darzenu, auglu, ka art slimibu gadijumos.
Mineralvielas cilvéka kermeni ir kaulu, zobu, asins$iinu sastava. Tas nepiecieSamas
arT nervu un muskulu darbam, asins sarecéSanai, ja gadijusies briice, gremosanai kungi un citam

noris€m organisma.

SVARIGAKAS MINERALVIELAS

Mineralviela Ko ta dara? Kur to meklet?
Vajadzigs kaulu un zobu Piena, biezpiena, maizg,
veidoSanai, muskulu darbibai putraimos, pupas, zirnos
NepiecieSams  kaulu un Olas, ZiVis, paksSaugos,

sarkano asinskermenisu veidoSanai | putraimos, maizé

Piedalas sarkano Olas, aknas, paksSaugos,

asinskermenisu veidoSana rupjmaize, bietes, skabenes, zemengs,
upenes

Kopa ar natriju uztur tidens Auglos, ogas, darzenos, maizg,

lidzsvaru  organisma. Vajadzigs | auzu parslas, grikos
nervu un muskulu darbibai.

Uztur ddens  lidzsvaru Galda sali, produktos, kuriem
organisma, vajadzigs nervu un | jau pievienots sals — maizg, desa, siera,
muskulu darbibai konservos

Udens nedod kalorijas, tomer tas ir loti svariga uztura sastavdala. Var teikt, ka cilveks

liela méra sastav no tdens, jo pieaugusa cilvéka organisma tdens ir vairak par pusi no kopgja

59




60

svara, bet maza bérna organisma — divas treSdalas. Udens nepiecieSams uzturvielu noardisanai
un transport€Sanai, asinu, gremosanas sulu veidosanai, atkritumvielu izvadi$anai no organisma.
Udens palidz arT uzturét pastavigu kermena temperatiru. Licko siltumu kermenis atdod ar
sviedru palidzibu, tap&c karsta laika tu svisti.

Katru dienu jaizdzer tik daudz $kidruma, cik kermenis to zaude. Sis daudzums ir

apméram sesas lidz astonas glazes.
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5. pielikums Pétnieciskais darbs

Petnieciskais darbs

1.uzdevums

(Bérni ir atnesusi dazadu produktu etiketes un iepakojumus)
Aplikosim tos un noteiksim, cik daudz olbaltumvielu, tauku,

oglhidratu un vitaminu ir Sajos produktos. P&c etikeSu izp&tes aizpilda darba lapu.

Nr. | Produkta nosaukums Uzturvielu vértiba (100 gramos)

pk. Olbaltumvielas Tauki | Oglhidrati | Vitamini

1. Piena Sokolade ar riekstiem 8,3¢ 40,19 |438¢g Lazdu rieksti
14%

2.

3.

4,

5.

6.

7.

8.

9.

10.

11.

Kadas uzturvielas cilveks sanem no produktiem?

Kuros no Siem produktiem visvairak ir:
a) Olbaltumvielu
b) Tauku
c) Oglhidratu
(apvilkt tabula atbilstosSu skaitli)

61




62

2.uzdevums
Parruna ka sastadit pareizu &dienkarti, nemot véra iegiito informaciju. Izvelieties veseligus un

gar§igus produktus.

Mana édienkarte

Brokastis

Pusdienas

Launags

Vakarinas

(P&c to sastadiSanas, edienkartes tiek izanaliz€tas)

Mana nedélas €dienkarte ( parruna ar klausitajiem ka varétu veikt So pétijumu un to
izvertet).

Katru dienu atzimé tabula ar ,,+” zimi tos produktus, kurus tu lietoji uztura. Ned€las beigas

saskaiti, cik daudz ,,+” tev ir katra tabulas ailg.

+ Ja tie ir 3 vai vairak — uzzimé zalu apliti.

+ Ja tie ir 2 — uzzimge zilu apliti.

+ Ja ,,+” ir tikai viens vai nav vispar, uzzimé

kam japievers 1pasSa uzmaniba)

sarkanu

e 9y

"’

(tas zinos tev un taviem vecakiem,

Produkta,
édiena
nosaukums

Nedg¢las diena

Pirmdiena | Otrdiena

Tresdiena

Ceturtdiena

Piektdiena

Kopa

Piens

Biezpiens

Sviests

Darzeni

Augli

Maize

ZiVis

Gala
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Putra

Miltu
makaronu

un

izstradajumi

Paraugs.

Produkta,
édiena
nosaukums

Nedélas diena

Pirmdiena Otrdiena

Tresdiena

Ceturtdiena

Piektdiena

N

Piens

+ +

+

+

Biezpiens

Sviests

Darzeni

Augli

Maize

Zivis

Gala

Putra

Miltu un
makaronu
izstradajumi

@ ’6’. 6’.‘6’6 @z
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Izvelies no produktu lapas veseligos produktus, izgriez un ielimé tos sava

iepirkumu groza!
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Pam@gini arT tu rakstit $adu dienasgramatu. Atceries un uzraksti vai uzzimé ko

veseligu tu lietoji uztura konkrétaja edienreize.

Brokastis Pusdienas Launags Vakarinas

Pirmdiena

Otrdiena

TreSdiena

Ceturtdiena

Piektdiena
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1ZZINA PAR AIZSTAVESANU

Kvalifikacijas darbs / Bakalaura darbs / Diplomdarbs / Magistra darbs izstradats

(atbilstoso pasvitrot)

RPIVA Riga

(fakultate)

Ar savu parakstu apliecinu, ka darbs izstradats patstavigi.
Darba autors Liva Bukoga

(vards, uzvards, paraksts)

Rekomendg€ju darbu aizstavésanai.

Darba zinatniskais vaditajs

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

Kvalifikacijas darbs / Bakalaura darbs / Diplomdarbs / Magistra darbs aizstavéts

Parbaudijuma komisijas 20  .gada

s€dg, protokola Nr. , Vertejums ( )

Valsts parbaudijuma komisijas priekSseédetajs

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