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levads

Pirmsskolas vecums ir laiks, kad bérns ir sacis apgiit dazadas iemanas un prasmes, bet
Saja vecuma pirmsskolas pedagogam liela uzmaniba ir javelta bérna fiziskajai audzinasanai un
veselibas nostiprinasanai, lai bernu sagatavotu talakajam skolas gaitam. Ta ka miisdienas b&rni
ar vien vairak laika pavada lietojot modernas tehnologijas, bérni klust mazkustigaki, ka
rezultata veidojas nepietickama attistiba veselibas un fizisko aktivitasu joma. Loti liela nozime
bérna attistiba ir fiziskajam aktivitatém, tapec tam ir javelta liela uzmaniba jau agrinaja vecuma
pirmsskolas dienas rezima, ikdiena apgiistot bérnam nepiecieSamas pamatkustibas, kas ir
solosana, skrieSana, raposana, lekSana un meSana.

Neviena cita vecuma fiziskas aktivitates nav tik ciesi saistitas ar kop&jo audzinasanu ka
pirmajos seSos gados, jo pilnveidojas bérna kustibu prasmes, pamudinot vinu izpildit arvien
grutakas darbibas, kas vienlaicigi attista ari apkéribu, gribu, raksturu un uzstajibu (Bula-
Biteniece, Jansone, Piech, 2013). Lai bérnam biitu laba passajiita, un ikdiena veseligi augtu un
attistitos, vinu ir nepiecieSams katru dienu nodrosinat ar fiziskajam aktivitatém, kam vislielako
uzmanibu pieverS sporta nodarbibas, kuras ir iesp&jams organizet gan iekStelpas, gan svaiga
gaisa. Beérna galvenais fiziskas veselibas veicinatajs ir visas dienas garuma: kustibu rotalas,
pastaigas, fiziskie vingrinajumi, kas ietver visas pamatkustibas, kuru pareizu tehniku un
precizitati bérns apgist sporta nodarbibas. Regularas fiziskas aktivitates attista ne tikai fiziskas
sp€jas, bet arT socializ€Sanas procesu.

Pamatkustibas bérns apgtist gan pirmsskolas izglitibas iestade, gan ikdiena kopa ar
gimeni. Bet ta ka pamatkustibas ir pamats jeb kurai sporta nodarbibai pirmsskola, liels uzsvars
nepiecieSams tiesi So pamatkustibu apguvei un attistiSanai, liekot pamatu jau bérniba.

Pétijuma objekts: pedagogiskais process vecaka pirmsskolas vecuma

Petijuma priekSmets: pamatkustibu apguves sekméSana sporta nodarbibas

Pétijuma mérkis: teorétiski pamatot un praktiski pétit vecaka pirmsskolas vecuma
bérnu pamatkustibu apguves veicinasanas iesp&jas sporta nodarbibas.

Pétijuma hipotéze: Vecaka pirmsskolas vecuma bérnu pamatkustibu apguves
veicinaSana sporta nodarbibas biis sekmiga, ja pedagogs bérnam veidos jégpilnu izpratni par
fizisko aktivitasu nepiecieSamibu, un nodro$inas bérna vecumam atbilstosas fiziskas aktivitates.

Pétijjuma uzdevumi:

1. Teorgtiski analizét pedagogisko un psihologisko literatiiru par pamatkustibu
apguvi un to nozimi bérna attistiba.
2. Teoretiski analizét literatiiru par vecaka pirmsskolas vecuma bérnu attistibas

likumsakaribam ar pamatkustibu apguvi
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3. Petit un analizét vecaka pirmsskolas vecuma bérnu pamatkustibu sekméSanu
sporta nodarbibas.
Pétijuma metodes:
1. Teorétiska literatiiras analize
2. Empiriska: pedagogiskais novérojums, pedagogiska izméginajuma darbiba.
Pétijjuma baze: Madonas pirmsskolas izglitibas iestade “X” (p&tijuma piedalijas 14

b&rni).



1. Teoretiskas literatiiras analize par bernu veselibas un fizisko

aktivitaSu macibu jomas apguvi sporta nodarbibas

1.1. Fizisko kustibu nozime pirmsskolas vecuma bérnu veselibas

velcinasana

Veseliba tiek uzskatita par ikdienas dzives pamatu, nevis mérki, kas ietver sev1 socialus
un personiskus resursus, ka art fiziskas sp&jas (Golubeva, Puskarevs, 2008).

Ir zinams, ka fiziskas aktivitates ir svariga dzives sastavdala jeb kura vecuma, tacu ka
norada . Stangaine tas Ipatsvars pirmsskolas vecuma ir uzskatams par neatnemamu personibas
attistibas pamatfaktoru, atstajot ietekmi uz personibu ilgtermina gan fiziska, gan intelektuala,
gan garigd, gan veselibas aspekta (Stangaine, Augstkalne, (2019). Fiziskas ipasibas nav
iesp&jams iemacities, jo tas attistas un pilnveidojas macibu procesa. Bérni savu energiju
izmanto kustibu apgtiSanai, savukart, augsta kustibu aktivitate liecina par bérna veseligumu
(Grants, 1997).

Bérns ir sava dabiskaja stavokli, kad ir nepartraukti darbiba, kustiba un rotalas. Bérns
nevis nogurst no aktivas darbibas, bet gan pasivam un vienveidigam kustibam, jo ta ir bérna
ick$gja butiba- atklat kaut ko jaunu, lai veidotu kustibu pieredzi. Ja bernam nav pietickama
fiziska sagatavotiba, tas var atspoguloties vina uzvediba, emociju kontrolésana, un nespégja
uztvert jaunu informaciju. Regularas fiziskas aktivitates ir nozimigas b&rniem, lai regulétu
kermena masu un kaulu mineralizacijas procesus. Ir liela garantija labai veselibai, ja fiziskas
aktivitates tiek nodroSinatas jau agrina bérniba. Regulari veicot fiziskas aktivitates, uzlabo
bérnu garigo veselibu, augSanu un vispargjo attistibu, ka ari b@rniem samazinas gan
uzbudinatiba, gan sasprindzinajums. Ja bérns cies no fizisko aktivitaSu deficita, ir liela iesp€ja
saslimt ar sirds un asinsvadu slimibam, ir noveérots, ka aptuveni 40% 5-8 gadus veci bérni slimo
ar §Tm slimibam neaktiva dzivesveida dél (Bula-Biteniece, Jansone, Piech 2013, 11,12,16).

Ka norada V. Krauksts, bérniba ir laiks, kad bérns sak apgiit soloSanas, skrieSanas,
lekSanas un mesSanas spé€jas, kuras ir fizisko aktivitaSu pamata visa miiza garuma. Toméer tas
patéré ievérojami daudz laika un energijas, lai §is sp&jas tiktu attistitas un pilnveidotas. Tas ir
zinatniski pieradits, ja pamatkustibas nav apgiitas un attistitas bérniba, tad tas nav iesp&jams
attistit dzives vélakajos gados. Tas nozimé, ka pamatkustibu apgtiSana jau agra bérniba ir loti
svariga turpmakas dzives sastavdala, kas var ietekmét ar1 cilvéka profesionalo darbibu. Ir loti
svarigi nodro$inat bérnus ar adekvatu fizisku slodzi regulara reZima. Petijumi rada, ka regularas
sporta nodarbibas potenciali var uzlabot bérnu fizisko veselibu. Augo$am organismam ir lielaka

pozitiva nozime fiziskajai noslogoSanai, ka tai pieaugusa vecuma perioda. Fiziskas aktivitates
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var biit loti dazadas- rotalas, spéles, parvietoSanas ar kajam, slepeém, sporta nodarbibas un
jebkura veida treninu nodarbibas (Krauksts, 2006). Rotalas un kustibas ir nepiecieSamas, lai
nodro§inatu gariga, fiziska un emocionala stresa harmonisku kombinaciju (Kopotkog, 1987).

“Kustibas ir viena no miisu organisma iedzimtajam vajadzibam. Par to vislabak var
parliecinaties, veérojot mazus bérnus. Vesels bérns visu laiku ir kustiba. Kustibas ietekmeé gan
kaulu, gan muskulu attistibu. Fiziska slodze padara kaulus izturigakus. Novérojumi liecina, ka
mazkustigs dzivesveids ir viens no faktoriem, kas veicina neirozes jeb augstakas neiralas
darbibas funkcionalu traucgéjumu rasanos” (Karlovksa, 2003,2).

Ka norada A. Valtneris, bérna kustibu aktivitate ietekmé skeleta attistibu, jo ta nosaka
gan muskulu, gan kaulu attistibu, kas aug tajos virzienos, kuros tie tiek visvairak stiepti. Jo
lielaka ir bérna fiziska slodze, jo izturigaki klust kauli. Fizisko aktivitasu ietekmé& bérns klist
veikls, izturigs ar precizakam kustibam. Fizisks darbs un sports veicina bérnu fizisko attistibu,
augSanu garuma, skeleta augSanu un kaulu stiprumu. Labi attistita muskulatiira nepiecieSama
pareizas stajas veidoSanai, kas ietekm@ sirdsdarbibu, elposanu un ve@dera dobuma organu
darbibu. No pareiza mugurkaula stavokla ir atkariga ne tikai bérna staja, bet arT gaita, s€déSana
un kermena stavoklis darbiba. Parieza staja nozimé mugurkaula stavokli ar meéreniem
dabiskiem izliekumiem jostas un krii§u zona, pleci un lapstinas ir simetriskas, galva un kajas ir
taisni, un nav noveérojama plakana peda. Beérni, kas b&rniba parcietusi vairakas infekcijas vai
slimojusi ar rahttu, kura sekas skeleta izpauzas ka kruskurvja deformacija, biezi vien ir ar
novérotu nepareizu staju un mugurkaula defektiem. Pirmsskola stajas trauc€jumus var ietekmét
ikdieniSkas bérnu darbibas- nepareiza poza zimgjot, stradajot ar inventaru, kas péc izmeéra
neatbilst bérna vecumam (Valtneris, 2001). R. Lesnicija apgalvo, ka pareiza staja labveligi
ietekmé sirdsdarbibu un elposanu, picaugot plausu audu masai un apjomam, bet, veicot aktivas
kustibas, uzlabojas sirds un asinsvadu sistémas. Sirds ir sp&jiga parsiiknét lielaku daudzumu
asinu, kas nozimé, ka audi sanem vairak skabekla. Turpretim, mazkustigiem b&rniem ir
noverota pazeminata visparéja organisma imunitate (Lesnicija, 2012).

Bérnu aptaukoSanas izplatiba Ziemelamerika pedg€jas tris desmitgades ir dramatiski
palielinajusies. Nesenie pétijumu pieradijumi kliedé sabiedriba plasi izplatito parliecibu, ka
pirmsskolas vecuma bérni ir veseli, un ar svaru saistitie jautajumi sakas ne tik agri attistibas
posma. Kanadas pétijuma dati, izmantojot tie$i izmérito b&érna kermena garumu un svaru,
norada, ka liekais svars un aptaukoSanas pastav pirmsskolas vecuma grupa, kur 15,2% bérnu
vecuma no 2 lidz 5 gadiem ir liekais svars un 6,3% klasific€jas ar aptaukoSanos. B&rniem ar
lieko svaru ir lielaks risks saslimt ar daudziem veselibas trauc€umiem. AptaukoSanas
nelabvéligas komplikacijas, kas var izpausties bérniba ir insulina rezistence, 2. tipa cukura

diabéts u.c (Goldfield, Harvey, Grattan, Adamo, 2012).
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Jo jaunaks bérns, jo cieSaka sakariba starp kustibu aktivitati un b&rna attistibu veseluma.
Bérnam daudz un intensivi kustoties, kustibu analizators sanem impulsus no skeleta
muskulatiras. Ta ka kustibu analizators galvas smadzengs atrodas tuvuma redzes, dzirdes,
uztveres sajiitu zonam, tad biidams tonusa, sekmé dazadu zonu darbibu smadzenés (Stangaine,
Augstkalne, 2019).

Fiziskas aktivitates beérniem ir nepiecieSamas, lai veidotu aerobas darba sp€jas, muskulu
speku, izturibu, lokanibu un normalu tauku Iimeni. Tas palidz veidot un uzturét veselus kaulus,
muskulus, locitavas, ka ar veicina masas kontroli, asinsspiediena samazinas$anos un labsajutas
uzlabosanos. Cilvékiem ar zemu fizisko aktivitasu Itmeni ir daudz lielakas iesp&jas slimot neka
fiziski aktiviem, turpretim, parmérigas un nepareizi organizetas fiziskas aktivitates bérniba var
dot negativu ietekmi uz attistibu un veselibu kopuma. Tap&c ir svarigi ieverot, ka fiziskas
aktivitates veseliga limeni nozime regularas un sistematiskas nodarbibas, kad energijas patéring
ir lielaks par miera stavokla vielmainas limeni (Krauksts, 2006).

Lai nodroSinatu organisma fiziologiskas funkcijas attistiSanos, pirmsskolas vecuma
b&rniem janodrosina iesp&ju katru dienu 3-4 stundas pavadit svaiga gaisa, aktivi kustoties un
darbojoties (Augstkalne, 2013). P&c Pasaules Veselibas Organizacijas (PVO) izstradatajiem
ieteikumiem minimala nepiecieSama fiziska aktivitate bérniem 5 gadu vecuma ir vismaz 60
mintites aerobas fiziskas aktivitates ar videju Iidz augstu intensitati, vismaz 3 reizes nedg€la
fiziskas aktivitates (vingrinajumi) muskulu funkcionala stavokla uzlabosanai un balsta, un
kustibu sist€mas stiprinasanai. leteikumi attiecas ar1 uz bérniem ar veselibas trauc€jumiem un
bérniem ar IpaSam vajadzibam, pieme@rojot vinu veselibas stavoklim atbilstoSu fiziskas
aktivitates apjomu un fiziskas aktivitates veidus. (LSSS.LV).

Lai bérni pirmsskolas vecumd ikdiend veseligi augtu un attistitos ir nepiecieSams tos
fiziski nodarbinat katru dienu gan ar aras aktivitatém svaiga gaisa, gan rotalam iekstelpas. Ka
ari vecaki ir atbildigi savus bérnus nodarbinat ar fiziskam aktivitatem ari arpus Pirmsskolas

izglitibas iestddes.

1.2. Pamatkustibas, to raksturojums saistiba saistiba ar bérnu veselibas un
fiziskas aktivitates macibu jomas saturu

Veselibas un fiziskas aktivitates macibu jomas sasniedzamie rezultati 3. posmam ir:

parvietojas sev un citiem dro$a veida dazadas Sk&rSlu joslas un kustibu rotalas; apvieno

solosanu, skrieSanu, raposanu, rapSanos, notur lidzsvaru, izvélas parvietoSanas veidu atbilstosi

situacijai. Parvar SkérSlus sev un citiem drosa veida, izvelas darbibas veidu atbilstosi situacijai.



Parvieto priekSmetus sev un citiem drosa veida, izvéloties darbibas veidu atbilstosi situacijai:
tver, padod, ripina, velk, stumj, met, sper (Pirmsskolas macibu programma, 2019,110).

Viens no fiziskas attistibas raditajiem b&rniem ir prasme izpildot daudzveidigas
kustibas, un galvenas no tam ir pamatkustibas- soloSana, skrieSana, lekSana, meSana un
tverSana, un raposana. Pilnvertigi attistot un pilnveidojot pamatkustibas, bérns jiitas drosaks
dazadas dzives situacijas, ne tikai rotalas, bet arT sadzivé. Bé&ram ir vieglak darboties un
socializéties apkart§ja vide, ja §is kustibas ir laicigi attistitas un apgiitas. (Bula-Biteniece,
Jansone, Piech, 2013). Ka norada D. Augtskalne, lai bérns izprastu kustibu apguves secibu,
vispirms ir jaapgust pamatkustibas. Pirmsskolas vecuma ir nozimigi bérnam sak attistit un apgiit
visas pamatkustibas, tapéc, ka tas tiek izmantotas ikdiena ka parvietoSanas veids. Toties, lai
apgutu un pilnveidotu §is kustibas ir nepiecieSams ieguldit tajas daudz laika un energijas, ka ari
protams, palidzibu no pieaugusa. Ja §is kustibas netiek apgiitas berniba, tad tas nevar attistit un
pilnveidot dzives vélakajos gados. Tas ir tapec, ka, jo vecaks cilveks, jo griitak apgiit jaunas
kustibas, lai biitu aktiva dzives darbiba. Bet, lai sekmigi tiktu apgiita pamatkustiba ir javelta
uzmaniba b&rna fiziskajai gatavibai apgut kustibas, ka arT bérna kustibu pieredzei. Tas nozimé
ka, jo lielaka bérnam ir bijusi pieredze ar apglistamo kustibu pamatiem, jo atrak tiks apgttas
jaunas prasmes. Pedagogam ir ari japievérs uzmaniba vai bérns ir psihologiski gatavs apgit
kustibas, bérnos to var noverot ka vélmi izpildit piedavatos uzdevumus. Ir zinams, ka kustibu
apguve biis sekmiga, ja b&rmam biis v€lme un motivacija to sasniegt, bet galvenokart So
motivacijas pamatu veido pedagoga prasme iesaistit bernu darbibas, kas atbilst vina sp&jam.
Pedagogam ir iesp&jams panakt pozitivu kustibu apguves procesu ar pardomatam sporta
nodarbibam un to saturu (Augstkalne, 2013).

Pamatkustibas ir nepiecieSamas ne tikai sporta nodarbibu veiksmigai gaitai, bet arl
ikdienas aktivitateém, kuras bérns pats izpilda neapzinati. Tadas pamatkustibas ka soloSana un
skrieSana ir uzskatamas par parvietoSanas veidu ikdiena, bet l€kSana un rapoSana ir
izmantojama SkeérSlu parvaréSanai daba, pieméram, lecot pari pelkém, gravim, liSana pari
zariem un kokiem, savukart meSana tiek izmantota ikdienas rotalas. TieSi ta iemesla del, ka
kustiba ir ikdienas aktivitasu pamata, ir svarigi to savlaicigi sakt macit un pilnveidot tas izpildes
precizitati. (Jansone, Bula-Biteniece, Kalnina, Tripane, 2011). Sis ir svarigs vecuma posms, kad
bérniem notiek strauja intelektuala attistiba, bet, beérnam kliistot vecakam, samazinas sp€ja
apgtt jaunas kustibas. Tadgjadi bérns ir nobriedis atrak apgtt jaunas kustibas neka intelektuali
attistijies, lai tas izprastu (Grants, 1997). Petijumi rada, ka berniem ar labak attistitam
pamatkustibu prasmém ir vieglak bt aktiviem un iesaistities vairak fiziskajas aktivitates, neka
tiem, kam pamatkustibas ir vaji attistitas (Williams, Pfeifer, O’Neill, Dowda, Mclver, Brown,

Pate, 2008).
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Raposana attista gan kermena lielas muskulu grupas (plecus, muguru, véderu, rokas,
kajas), gan mazas muskulu grupas (plaukstas, apaksdelmus, pedas). Rapojot un lienot pari
prickSmetiem, beérni apgiist prasmi parvarét dazadus SkérSlus, taja pasa laika atrodoties
Cetrrapus mazinas slodze uz mugurkaulu. Raposanas bridi tiek sekméta pareizas stajas
veidosanas, koordinacijas attistiba, lidzsvars, drosme un attapiba (Augstkalne, 2013,340).
Bérns nogurst 1&énak un tam paaugstinas darba spgjas, ja vingrinajumi tiek izkartoti ta, ka piepiile
mijas ar atputu. leteicamie rapoSanas un rapSanas vingrinajumi:

e rapot taisna virziena starp priekSmetiem un apkart tiem;

e rapot ar izliSanu zem priek§metiem (augstums 40 cm) Cetrrapus, gulus, uz
védera, muguras;

e rapot pa slipu déli vai vingrosanas solu ar picaugusa palidzibu;

e rapot, stumjot, grizot uz priekSu dazadus priekSmetus;

e rapot ar izliSanu, virzities ¢etrrapus sanis;

e rapot pa slipam kapnitém, vingrosanas solu;

e rapties pa vingroSanas sienu, uz augsu, uz leju, pariet no viena vingroSanas
sienas posma uz otru pa labi un kreisi (Jansone, Bula-Biteniece, Kalnina,
Tripane, 2011, 21).

Solosana ir vienveidigu kustibu atkartosanas, kurai ir japievers uzmaniba tiesi roku kaju
saskanosanai, taisnas stajas turéSanai, ka arT soloSanas tempam. SoloSana ir sarezgita kustiba,
kuras izpilde tiek iesaistiti aptuveni 56% muskulu, kas palidz padzilinat elpoSanu, uzlabot
asinsriti un aktivizet vielmainas procesus. levérojot pareizu soloSanas tehniku, tiek nostiprinata
kermena un pédas muskulatiira, kam ir labvéliga ietekme stajas veidosana (Augstkalne, 2013).
Vecaka vecuma bérniem turpinas iesaktais darbs pareizu soloSanas iemanu veidoSana, jo bérni
S$aja vecuma jau solo vienadiem un ritmiskiem soliem, saskanojot to ar roku vézesanu un kaju
kustibam (Eigima, Laizane, 1970).

Ieteicamie soloSanas vingrinajumi:

e solot vai skriet dazados virzienos kopa ar skolotaju un patstavigi;

e solot vai skriet un izpildit imitacijas kustibas (iet ka lacis, pelite);

e solot pa vingroSanas solu, rievotu deli ar pieaugusa palidzibu un bez tas;

e solot, mainot virzienu un tempu un izpildot uzdevumus: apstaties,
pietupties, veikt pagriezienus, apiet prieckSmetus;

e solot (ar papildu uzdevumiem) — ar aizvértam acim, solot atmuguriski,
solot ar pareju no papéza uz pirkstgaliem, ar pielickoso soli un pietupieniem;

e solot patstavigi pa slipo déli (augstums 35—40 cm, platums — 20 cm);
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e solot pa vingroS$anas sola Sauro malu ar un bez priekSmeta;
(Jansone, Bula-Biteniece, Kalnina, Tripane, 2011, 20).

SkrieSana- ir solosanas “lidojuma” faze, atraujot abas kajas no zemes, tai raksturiga
ciklu atkartosanas un $aja momenta palielinas sola garums, tada veida parvietojoties uz prieksu
ar inerci. Skrienot ir japiever§ uzmaniba, lai rokas kust&tos brivi un pleci nebiitu sasprindzinati,
pie zemes pirmais pieskaras papédis, un tikai péc tam pirkstgals (Augstkalne, 2013). Skrienot
tiek nostiprinata kermena un p&das sika muskulatira, tiek arT veidota pareizas stajas attistiba.
Skrie$ana stimul€ ne tikai sirdsdarbibu, bet arT elpoSanas un vielmainas procesus. Skriesana ir
sarezgita kustiba, kuras izpildei nepiecieSsama ne vien fiziska pieptle, bet ari lielaka kustibu
koordinacija. Bérni biezi vien skrienot krit slikta lidzsvara dél, jo skrien ar maziem soliem un
skr&jiena temps ir 1&€ns. Bérniem ikdiena daudz skrienot, §1 pamatkustiba kliist automatiska
(Jansone, Bula-Biteniece, Kalnina, Tripane, 2011).

Bérniem japrot skrieSanas laika neuzskriet virsii citiem bérniem, izvairities no galvena
keraja, apstaties pec signala, apstaties noteikta poza, aizskriet lidz pedagoga noraditajai vietai,
ka arT mainit tempu un virzienu (Eigima, Laizane, 1970).

Leksana ir dinamiska un salidzino$i gruti apgistama kustiba, toties veicina kaju, védera
un muguras muskulu kustibu koordinacijas un acumeéra attistibu. Ka ari, 1&ciena laika ir
nepiecieSama drosme un apkériba to darit. LekSanas tehnika sastav no diviem elementiem-
sakuma stavoklis, v€ziens, vai ieskr&jiens, atgriidiens, lidojums un piezeméSanas, kur katrs
ieprieks€jais elements sagatavo nakoSajam- sakuma stavoklis palidz izpildit 1€cienu no vietas
lecienu ar ieskr&jienu, savukart roku vézieni vai ieskr&jiens nodroSina labakus apstaklus
atgridienam. Svariga ir pedagoga pareizam I|€ciena demonstréjumam, kas jaizmanto
visdazadakajos apstaklos, lai bérns péc iespgjas vairak uzskatami redzet, ka ir javeic 1eciens.
(Kuznecova, Karlovska, 2006). Vecaka pirmsskolas vecuma bérniem I&cieni kliist
daudzveidigaki, un jaturpina pal€cienu, lecienu augstuma un taluma macisSana un pilnveidoSana
(Eigima. Laizane, 1970).

MesSana attista veiklibu, acumeru, lidzsvaru, koordinaciju, uzmanibu, ka ar1 nostiprina
kaju, roku un plecu joslas muskulatiiru. MeSanas kustiba ir tehniski sarezgita, jo metot taluma,
uzmaniba ir japiever§S metiena stiprumam, trajektorijai un virzienam. Ta ka bérns pilniba
neatvézgjas, tad metot merki ir atkarigs bérna attalums no ta. Manipulacija ar bumbu pozitivi
ietekm& bérna centralo nervu sistétmu un mazina muskulu sasprindzinajumu (Augstkalne,
2013). Ikdiena metot un ripinot dazadus priekSmetus, bérns atri iemacas mest gan ar abam,
gan ar vienu roku (no apaksas, no kriitim, turot rokas virs galvas) uz augsu, taluma un noteikta
merki (Jansone, Bula-Biteniece, Kalnina, Tripane, 2011, 22). Sis pamatkustibas mérkis ir

iemacit bumbinas meSanas mérki tehniskos pamatus, taja pasa laika vecinot bérna dabisko
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meSanas prasmi. MeSanas sakuma stavoklis ir sola staja, kreisa kaja prieksa, bumbina saliekta
roka virs galvas, roku atvelkot atpakal, notiek metiens (Jansone, Krauksts, 2005).

Vingrinajumus ar meSanas un tverSanas kustibam var organiz&t gan iekstelpas, gan ara
nodarbibas. Ara laukuma kustibas ir plasakas un metiens brivaks, bet iekstelpas var izmantot
miuzikas pavadijumu, kas palidz bérmam noteikt metiena amplitidu un ritmu. Ir ieteicams
bérniem dot vingrindjumus ar sacensibas elementiem, lai b&mi macitos but draudzigiem,
izpalidzigiem, un sp&tu priecaties par citu un savam veiksmém (Eigima, Laizane, 1970).

Ipasi veiksmigi bérni kustibas apgiist tad, ja pamatkustibas tiek apgiitas dazados
apstaklos un vietas (telpas, laukuma, plava, meza). Realie dabiskie apstakli pieSkir
pamatkustibu apgtsanai lielaku praktisku nozimi. Kustibu apguvei labi noder pirmsskolas
iestades apkartné esoSie dabas materiali (Ciekuri, lapas, akmentini), jo tie papildina inventara
klastu, padara nodarbibas interesantakas un saistosakas. To veiksmigi var realizet tad, ja ikdiena
pirmsskola izmanto rotalas, jo, tieSi rotala sl€pjas svarigi bérna attistibu veicino§i momenti.
Rotala ir interesanta un aizraujosa darbiba, kuras mérkis nav radit noteiktu darbibas produktu,
tai nav ar1 tieSa macibu uzdevuma, bet rotalas darbibas rezultats ir bérna attistiba (Augstkalne,
2013, 341).

Autore secina, ka pirmsskolas vecumam ir svariga loma tiesi pamatpkustibu attistibai,
Jjo tds vairs nav iespéjams apgiit talakos dzives gados. Ka ari ir svarigi radit berniem apstaklus,

kas dotu iespeju tiem kustéties, un veicindtu interesi par fiziskam aktivitatem.

1.3. Vecaka pirmsskolas vecuma bérnu attistibas raksturojums

Fizisko aktivitasu ietekme uz personibas veidoSanos pastav visos cilveka dzives
posmos, bet, lai to turpinatu attistit pozitivi, Tpass uzsvars ir jaliek jau pirmsskolas vecuma, jo
ta ir neatnemama sastavdala bérnu ikdiena. Fiziskas aktivitates ietekme personibas attistiSanos
ilgtermina gan fiziska, gan gariga zina. Fiziskas aktivitates labveligi ietekmé bérna passajutu,
un apmierina organisma nepiecieSamibu péc tam, tapec cilveks labprat kustas berniba.
Pirmsskolas vecuma attistas kermena muskuli, bet ta ka skeleta parkauloSanas vél turpinas,
fiziskajai slodzei ir jabut pardomatai, un bérnu pie tas jaradina pakapeniski, ievérojot vecuma
ipasibas, jo bérns neaug vienmerigi. Sp&ja adapteties beérniem ir zemaka, neka pieaugusajiem,
toties sirds un asinsvadu sist€ma kltst ar vien izturigaka, palielinoties pulsa biezumam (Bula-
Biteniece, Jansone, Piech, 2013). Sesu lidz septinu gadu vecuma bérni saskano savas kustibas
un darbojas atbilstosi apstakliem, pieaugot sp€jai novertét citu bernu vai priekSmetu attalumu,
atrumu un parvieto$anas virzienu. Saja vecuma turpina pilnveidoties motoras spgjas, kas ir

viena no svarigakajam bérnu augsanai un attistibai nepiecieSama sastavdala, ko var pilnveidot
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caur spélém un rotalam. Sini vecuma bérni sak izpaust savas individualas dzimumam
raksturigas Tpasibas un rakstura iezimes (Jansone, Bula-Biteniece, Kalnina, Tripane, 2011).

B@érnu organisma augSanu un attistibu ietekmée fizisks darbs, fiziska audzinasana un
sports, kas veicina organisma fizisko attistibu, bet fiziska parslodze attistibu kavée (Grants,
1997). Saja vecuma raksturiga liela kustibu aktivitate, augSana un koordinacijas sp&ju
pilnveidosanas. Bérns spgj veikt tadas sarezgitas kustibas ka 1ekat uz vienas kajas, 1€kt licliem
1&cieniem uz prieksu, balans€t uz vienas kajas, izdarit dazadus pal€cienus un rapties pa stieniem.
Tapéc pirmsskolas vecuma bérnus iesaista dazadas sporta nodarbibas, tomér komandu spéles,
sacensibas ST vecuma bé&rniem nav piemérotas. Ka vienu no fiziskas jomas, intelektualo,
kognitivo psihes procesu attistibas sekmé&tajam var minét rotalu. Psihologi atzist, ka tiesi rotalas
ir viens no galvenajiem attistibas virzitajiem bérnos (Svence, 1999).

Atskiriba no meiteném, zéniem ir labak attistiti lielie muskuli, un tie ir fiziski stipraki
un izturigaki, savukart meitenes ir mierigakas, un pateicoties labi attistitai siko pirkstu
muskulatiirai, vinam padodas precizas kustibas (Svence, 1999). Savukart J. Grants norada, ka
kustibu aparats un fizisko Tpasibu attisttba meiteném lidz 11 gadu vecumam maz atskiras ar
zéniem, jo kermena uzbive ir lidziga. Peéc 11 gadu vecuma sak paradities skeleta dzimuma
atSkiribas, kad kriiSu kurvja augSdala meiten€m paplasinas, un kraSkurvja apkartmers ir lielaks.
Kaut arT muskulu spéks un muskulu masa meiteném ir 2/3 zénu maksimala muskulu speka,
fiziskas 1pasibas vinam attistas straujak. P&c 10 gadu vecuma meitenes sasniedz savu fizisko
sp&ju maksimumu (Grants, 1997).

5-6 gadu vecuma bérniem mainas kermena proporcijas, kajas sak augt atrak par paSu
kermeni veidojot 44% no bérna auguma, salidzinot, divgadigam bérnam tas veido 34% no
kop€ja auguma. Tapat arT palielinas galvas izméri, gandriz sasniedzot pieaugusa cilvéka galvas
lielumu (Liegeniece, 1999). Toties roku muskuli attistas atrak ka kaju muskuli, kas nozimg, ka
lielie muskuli attistas atrak ka sika muskulatiira. Saja vecuma bérnu kustibas ir sasaistitas un
bieZi vien neveiklas, jo nervu sistema nespgj tik labi atslabinat muskulus (Jansone, Fernate,
Bula-Biteniece, 2016). Tikai péc seSu gadu vecuma b&rniem klist noturigi mugurkaulaja
liekumi sagitalaja plakné. Saja vecuma iesaka bérniem dot vingrinajumus ar gulus stavokli gan
uz muguras, gan védera (Bula-Biteniece, 2011). No muguras muskuliem ka pirmie attistas tiesi
kakla muskuli, bet kriSu muskuli sak veidoties tiesi 5-6 gadu vecuma. Un lidz 7 gadu vecumam
bérniem veidojas un forméjas muskulu skiedras un saistaudi. Saja vecuma bérni apgiist smalkas
un precizas pirkstu kustibas, ka ar1 pieaug muskulu spéks, kas gan zéniem, gan meiteném ir
vienlidzigs (Geske, 2005).

AugSanas un attistibas perioda notiek lielas parmainas asinsrites sist€ma, tapéc, ka

bérnam sirds relativa masa un asinsvadu kopgjais Skersgriezums ir lielaks neka pieauguSam
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cilvekam, un sirdij augot saistiba ar kermena masas pieaugumu un fizisko slodzi, atvieglo
bérnam asinsriti. Visstraujak sirds aug cilvéka pirmajos dzives gados, bet galigo formu ta iegiist
vecuma ap 10 gadiem. Ar1 sirdspukstu skaits mintité berniem ir lielaks neka pieaugusajiem.
Pirmsskolas vecuma notiek sirds audu diferenc@Sanas, sabiezinas sirds muskulu Skiedras,
attistas vadiSanas sistéma, turpina augt un paplainaties asinsvadi. Saja vecuma sirds masa ir
apm&ram 100gr. Jo vecaks bérns, jo sirdsdarbibas biezums palick mazaks, ko ir iesp&jams
izskaidrot ar simpatiskas un parasimpatiskas nervu sist€mas ietekmes izmainam uz sirdi. Kad
bérns ir aktivs- skrien, vingro, lec un aktivi kustas ikdiena, pieaugot nervu centra tonusam
smadzengs, sirdsdarbiba pakapeniski paléninas. Ja sirdsdarbiba b&rniba nepal€ninas, tas var
nozimét, ka ir aizkav&jusies bérna fiziska attistiba. Bérna sirdsdarbibu var ietekmét arT fiziskie
vingrinajumi, emocionalie pardzivojumi un temperatiiras mainas (Geske, 2005) un (Valtneris,
2001).

Izpildot jeb kadu kustibu, japiever§ uzmaniba sajiitai locitavas un muskulos. Ja nebiitu
§1s sajiitas muskulos un locitavas, parvietosanas biuitu 1&€na un neveikla. Muskuli un locttavas
iegaumé $o sajitu, un sp&j nakamaja reiz€ atcereties, cik smags ir bijis iepriek$gjais darbs, tada
veida attiecigi pielagot muskulus, pieliekot nepiecieSamo speku, kas vajadziga Sai darbibai. Ir
noverots, ka tiem b&rniem, kam nav attistitas kermenu kustibas, ir iesp&ja atpalikt no saviem
vienaudZziem- sliktak zimét, veidot, iegaumét, 1&énak sevi apgerbt un mazgaties, kas var ietekmét
bérna 1émumu pienemsanu nakamajos dzives gados. So var arf skaidrot, ka vecaku iejauksanos
bérna darbiba, kad vecaks daudz ko b&rnam nevélas atlaut palidzet izdarit, kad vinam tas
neizdodas. Biezi vien vecaki aizmirst, ka katra bérna darbosanas ir fiziska aktivitate, un to
aizliegt nevajadzetu. Ir jalauj bé€rnam izpausties jeb kura situacija. Noliedzot beérnam vélmi
pilnveidot vina prasmes, tiek novajinata bérna attistiba kopuma. Ierobezojot bérnu kustibas,
vecaki neapzinati sekmé negativu emociju uzkrasanos bérna (Bula- Biteniece 2011).

Fiziska veseliba ir cie$i saistita ar organu un to sisttmu veselumu funkcion&sanu.
Bérnam biit veselam nenozimé tikai neslimot, bet arT vispusigi attistitam ar labam gan
fiziskajam, gan garigajam sp€jam. Vesels berns prot kusteties dazados apstaklos, bérns jlitas
dzivespriecigs, kas liecina par pozitivi notiekoSiem dzivibas procesiem. Fiziska attistiba ir ciesi
saistita ar bérna veselibu un ar bérna psihisko attistibu, kas ir bérna izzinas darbibas un
personibas 1pasibu izveidoSanas un personibas socializacija. Bérna organisms ir vienots, tapec
bérna organisma fizisko un psihisko attistibu nosaka biologiskie un socialie faktori, ka ari
daudzi no tiem stimulg ari garigo attistibu. Sads salikums ir defingjams ka bérna veseliba, kas
ir organisma lidzsvarotiba un izturiba (Stangaine,2012). Pateicoties gribai, berns ir sp&jigs veikt
darbibas ieprieks izplanota virziena un ar ieprieks paredz€tu speku, ar gribas palidzibu var ar1

savaldit savas emociju argjas izpausmes. Spé&ja apzinati regulét darbibas un psihiskos procesus
15



tiek skaidrota ar gribas esamibu, kas izpauzas tad, kad rodas kadas griitibas mérka sasniegSana:
argjie Skersli- laiks, telpa, cilvéku pretdarbiba, lietu fiziskas ipasibas, bet ieksgjie Skersli-
attieksme, nostaja, slimiba un nogurums. Visi minétie $k&rsli atspogulojas apzina un izraisa
gribas piepili, kas rada nepiecieSamo tonusu, speku un gatavibu parvarét gritibas (Spona,
2001).

Tapat ka fiziska ar1 sociala un attistiba un izmainas pasapzinas joma ir loti butiskas
b&rnu augSanas procesa. Runajot par sportu, bérni socialaja sfera vairak izrada savas fiziskas
darba spgjas citiem bérniem, tomér petijumi rada, ka seviski jauni bérni sava starpa nesacensas,
jo viniem nav V&l izveidojusies attieciga sociala nepiecieSamiba to darit. 5 gadi ir vecums, kad
bémiem ir pilnveidojusies vinu paSizpausmes nepiecieamiba. Saja vecuma bérniem ir
nepiecieSamiba peéc kustibas, bet nesacensties socialas izpausmes sacensibas ar saviem
vienaudziem, jo tas notiek tikai sakumskolas vecuma, kad bernam veidojas sociala
nepiecieSamiba paradit savu personibu fiziskaja sfera (Krauksts, 2006).

Cilveéka organisms ir vienots veselums, ta ka visas sist€mas taja ir sasaistitas, vienots
organisma ir arT fiziskais, garigais un socialais. Ir gruti noskirt psihisko un socialo aspektu b&rna
veseliba. Sekmiga komunikacija bérnam uzlabo vina emocionalo passajiitu, savukart pozitivs
noskanojums ir veiksmigas komunikacijas pamata. Ari fiziskas sapes beérnam var negativi
ietekmét psihes emocionalo stavokli, turpretim laba fiziska forma rada mozu noskanojumu, tada
veida uzlabojot psihisko veselibu (Golubeva, Puskarevs, 2008). Ta ka fiziska veseliba ir ciesi
saistita ar organu un to sisttmu veselumu funkcionéSanu. Bérnam biit veselam nenozimé tikai
neslimot, bet ar1 vispusigi attistitam ar labam gan fiziskajam, gan garigajam sp&jam. Vesels
bérns prot kustéties dazados apstaklos, bérns jutas dzivespriecigs, kas liecina par pozitivi
notiekoSiem dzivibas procesiem. Fiziska attistiba ir cieSi saistita ar bérna veselibu un ar bérna
psihisko attistibu, kas ir bérna izzinas darbibas un personibas ipaSibu izveidoSanas un
personibas socializacija. Bérna organisms ir vienots, tapéc bérna organisma fizisko un psihisko
attistibu nosaka biologiskie un socialie faktori, ka arT daudzi no tiem stimul@ arT garigo attistibu.
Sads salikums ir defingjams ka béma veseliba, kas ir organisma lidzsvarotiba un izturiba

(Stangaine,2012). Shematiski to var applikot 1.attéla.
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GrarTga
veseliba

Barna
veseliba

Sociala
vesellha

1.attels. Berna veseliba (Stangaine, 2012).

“Gariga veseliba nozimé prata, jiitu un gribas sferas attistibu, €tisko un estétisko
audzinatibu, socialo gatavibu skolai, bé&rna emocionalo un psihisko labklajibu” (Stangaine,
2012). Emocionala attistiba ir griiti izvért€jama un parbaudama. 5-6 gadu vecuma b&rns prot
un var brivi parvietoties, vin$ ieklaujas dazadas darbibas un rotalas izspél€jot dazadas dzives
situacijas. Ja pieauguSais netraucé bérnam fantazét un izveleties darbibas veidu, bérnam
nostiprinas iniciativa (Spona, 2001).

Psihiska, fiziska un gariga attistiba, apkartéjas pasaules izzinas process, organisma
funkcionalo sp&ju pilnveidosana, fizisko TpaSibu veidoSana iesp&ama tikai bérna aktivas
darbibas laika (Augstkalne, 2013, 337).

Jeb kuras kustibas vai prasmes apgusSanai pamatd ir bérna sekmiga attistiba, kas
raksturiga katram vecumposmam. Bérna attistibai ir liela nozime ar vina fizisko aktivitates

iespéjam ikdiena.

1.4. Pedagogiskais process sporta nodarbibas

Pirmsskolas izglitibas iestadeé ir pedagogi, kas realizé valstl noteikto pirmsskolas
izglitibas programmu. Ka viens no programma ieklautajiem izglitibas satura komponentiem ir
sports. Sporta programmu pirmsskolas izglitibas iestadg isteno sporta pedagogs vai pirmsskolas
pedagogs (Bula-Biteniece, Jansone, Piech, 2013, 66). Sporta nodarbibas ir paredz&tas vadit ne
tikai iekStelpas, bet ar1 svaiga gaisa, kas dod iesp€ju berniem pielietot iegtitas kustibu iemanas
dabiskos apstaklos. Ziemas apstaklos bérni var veidot sniega valnus kapSanai, Iidzsvara

vingrojumiem un sniega bumbu meSanai. Petijumi rada, ka nodarbibas ir izdevusas, ja berniem
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ir laikapstakliem piemérots apgerbs un pedagogs izvélas atbilstosus uzdevumus nodarbibam
laukuma (Eigima, Laizane, 1970).

Macibu procesa notiek ne tikai zinaSanu, bet ari dzives prasmju, attiecksmju un
kompetencu apguve, ja bérni aktivi iesaistas, un tas ir atkarigs no skolotaja pedagogiskajam
prasmém, atticksmes pret bérniem un macibu saturu, ka ar1 darba izmantotajam metodém
(Golubeva, Puskarevs, 2008). V. Krauksts norada, ka b&rnu passajiitai vienmér ir primara loma,
tapec pedagogiem ir vienmer jaaprunajas par b&rnu sajutam péc sporta nodarbibas, jo b&rniem
ir savadaka izpratne par fizisko aktivitaSu nepiecieSamibu. PiecauguSajam ir nepiecieSams
respektét bérnu individualas vajadzibas un spgjas (Krauksts, 2006).

Bérni labak jiitas ar emocionali pozitiviem pedagogiem, jo berni sajut skolotaja
emocionalitati, un tas var ietekmé b&rnu passajiitu. Ar emocijam piesatinats darbs bérnos atstaj
lielaku iespaidu, un to vini atceras labak, ja skolotajs izrada emocijas. ST iemesla dél,
skolotajiem biitu japrot atdalit sava privata dzive no sava pedagogiska macibu procesa, lai
neapzinati bérnus neietekm@tu ar negativam emocijam. Ir svarigi bérniem nevis aizradit par
neveiksmigiem darbiem, bet paslavét par izaugsmi, tada veida radot vinos pozitivas emocijas.
Ar $adu uzslavu var panakt loti pozitivu rezultatu bérna darba, zinot to, ka pirmsskolas vecuma
bérni ir loti emocionali (Valtneris, 2001). Bérns ne tikai atdarina pieaugusos, bet ar1 iemacas
salidzinat un izvertet. A1 rotalajoties kopa ar citiem, bérns iemacas atpazit citu vélmes, un izjit
nepieciesamibu ieverot noteikumus, kas attista draudzigumu, drosmi, iniciativu, noturigumu un
prasmi parvarét griitibas (Grants, 1997). Lai bérns dzivotu pilnvertigi, vinam ir vajadzigs
pieaugusa atbalsts, iesp&jas apgiit jaunas zinaSanas un prasmes, attistit izpratni par savu vietu
pasaulg, tada veida sekméjot paScienu (Golubeva, Puskarevs, 2008).

Lai sekmétu bérna fizisko attistibu un pamatkustibu apguvi, pedagogos visas dienas
garuma var ieklaut dazadas darbibas ne tikai sporta nodarbibas, bet ar1 rita vingroSana, pastaiga,
sporta svétkos, un ar1 citas macibu jomas. Galvenais uzdevums ir attistit dzivei nepiecieSamas
pamatkustibu prasmes, lai bérns tas spetu brivi izmantot jebkura dzives situacija. Pedagogam
labi japarzina macamas kustibas pamati un detalas, macibu posmi, ka ar1 fizisko ipasibu
attistiSanas metodes un sporta nodarbiba iesp&amo audzinasanas uzdevumu risinaSanas
likumsakaribas. Sekmigas kustibu maciSanas priekSnosacijumi ir bérna fiziska gataviba kustibu
apguvei, bérna kustibu pieredze (jo lielaka apgiito prasmju pieredze, jo atrak un bez 1pasam
griittbam notiks jaunu prasmju apguve), un motivacija un vélme apgiit kaut ko jaunu. Kustibu
apguve biis veiksmiga, ja bernam biis motivacija sasniegt mérki. Galvenais priekSnoteikums
motivacijas veidoSana ir iesaistit beérnu darbibas, kas ir atbilstoSas vina spg&jam. Kustibu
apguves procesa skolotajs stimul€ pozitivus motivus, ko panak ar pardomatu macibu procesa

organizaciju, precizu un izpildamu prasibu sistemu, disciplingjot be€rnu kustibu apguves gaita
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(Augstkalne, 2013). Pareizi izvél&tas un labi organizétas rotalas atbildis vispusigai harmoniskai
skolénu attistibai, veicinas vinu veselibas stiprinaSanu, palidz€s attistit dzivé un macibas
nepiecieSamas noderigas prasmes un ipasibas (Munckun, 1987).

Pirmsskolas sporta nodarbibas skolotajam centra bitu jaizvirza katra bérna “Es”, sava
audzekni jasaskata lidzvertigs domubiedrs, kuram piemit individuala attiecksme un pieredze, un
jaspgj pamatot izvéleéto pedagogiskas darbibas metodi un apzinaties tas rezultatus- ikviena
bérna attistibas izaugsmi- un faktorus, kas to sekmé vai kave (Jansone, Bula Biteniece 2011,24).

Viens no darbibas veidiem, ar ko cilvéks ir saistits visu miizu ir rotala, kura bérns
apmierina savas vajadzibas péc fiziskam aktivitatem, kas rotala ir saistita ar intelektualo
darbibu. Rotalas sagada bérniem daudz pozitivu pardzivojumu, aktivizgjot vinu kustibu un
domasanu. Kaut arT pedagogam ir japrot apvienot slodzes doz&Sanu rotalas laika, tom&r bérns
pats vislabak regul€ slodzi, jutot un nosakot savu doz&jumu. Kad bérns ir noguris, pedagogam
ir jaatvieglo izpildes nosacijumi (Jansone, Krauksts, 2005). Bérniem loti patik, ja picaugusais
piedalas vinu rotalas, ta klust daudzveidigaka un organizetaka. Picaugusais rotalajas ar bérnu,
bet nekad nerotalajas bérna vieta. Ir svarigi, lai picaugusais nevis stingri vadttu rotalu, bet lai
vin$ biitu bérna tuvuma, radot drosibas sajiitu un atbalstitu psihologiski (Dzintere, Stangaine,
2007).

Lai bérniem raditu vispargjo priekSstatu par kustibu, janodroSina kustibas
demonstréjums, jasniedz 1ss un konkréts vardisks paskaidrojums, ka ar1 galvena uzmaniba
javelta vingrinajuma tehnikas pamatam. Svarigi ir arT izmantot salidzinajumus ar b&rniem
saprotamam lietam. Saja vecuma bérni atri nogurst, tapéc sporta nodarbibas apgistamas vielas
apjomam nevajadz&tu biit parak lielam (Jansone, Krauksts, 2005). Organiz&jot un vadot sporta
nodarbibas, tiek izmantotas dazadas metodes:

e Frontala metode (visparattistosie uzdevumi

e Darbs ar sporta inventaru (bumbas, apli u.c);

e Plismas metode (nodarbibas galvenaja dala);

e Individuala metode (pilnveidojot kadu kustibu);

e Grupu metode

e Paru metode (speka vingrinajumi, kustibu koordinacijas vingrindjumi u.c.)
(Lesnicija, 2012).

Sporta nodarbiba sastav no visparattistosSiem uzdevumiem, pamatkustibam un kustibu
rotalam. Nodarbiba, ja sastaditas péc noteikta plana, lauj regulét bérnu fizisko slodzi, nortidot

organismu un padarot to arvien izturigaku. Ja sporta nodarbibas tiek organiz€tas noteikta laika,
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bérniem izveidojas pieradums apzinigak izpildit vingrojumus un kustibas, ka arT uzmanigak
klausities pedagoga noradijumos. Sporta nodarbiba sastav no 3 dalam:

e levada dala- organiz€ bérnus nodarbibai ar uzmanibas vingrinajumiem iesildit
bérna organismu, veicinat pareizas stajas veidoSanos utt. levada bérniem dod
vienkarSu uzdevumu vingrinajumus un rotalas, pieméram, péc signala nostaties
kolonna, rinda, pa pariem u.c. Nodarbibas sakuma parasti tiek ieklauti
visparattistosie vingrojumi plecu joslas, v€dera, muguras, sanu un kaju
muskulatiras nostiprinaSanai. SoloSana parmainus ar skrieSanu daudz
izmantojama ievada dala. Pildot Sos vingrinajumus, ir ieteicams izmantot
inventaru- nijas, auklas, bumbas, lentas vai citu siko inventaru. levada dala
nevajadz€tu izmantot jeb kuru kustibu rotalu jo tas uzdevums ir radit bérnos
interesi par nodarbibu. No ievada dalas organiz€Sanas ir atkariga turpmaka
nodarbibas gaita un darba efektivitate. levada dala ilgst Iidz 12 miniiteém 6 -7
gadigiem bé&rniem.

¢ (Galvenaja dala tiek veidotas un nostiprinatas pamatkustibu prasmes un iemanas,
lai tas var pielietot kustibu rotalu laika. Pedagoga uzdevums ir iepazistinat,
demonstrét un paskaidrot berniem pareizu kustibu izpildi. Ta ka ievada dala
b&rna organisms jau tiek iesildits fiziskai slodzei, tad nodarbibas gaita slodzi var
palielinat. Pirms katras nakamas aktivas darbibas nepiecieSama Tslaiciga atpiita.
Galvenas dalas nosléguma tiek organizéta strauja kustibu rotala. Galvenas dalas
ilgums ir no 10 lidz 20 minttém.

e Nosléguma dalas uzdevums ir nomierinat bérnu organismu, saglabajot mozu un
priecigu noskanojumu. Nosléguma ieteicams izmantot dazadu soloSanu,
mierigas kustibu rotalas un ritmiskus vingrindjumus. Galvenais, lai bérni
nomierinatos un priecigi, apmierinati par paveikto dotos talakas gaitas
(Stangaine, 2012) un (Eigima, Laizane, 1970).

Pozitivi noskanots pedagogiskais process bernos atstaj labaku emocionalo passajiitu un
gandarijumu par paveikto darbu. Autore secina, ka sporta nodarbibu mérkis ir jegpilni

pardomdits saturs, kas atbilst bernu vecumposmam.
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2. Pamatkustibu apguves sekméSana sporta nodarbibas vecaka
pirmsskolas vecuma bérniem

2.1. Pétijuma metadologiskais raksturojums

Lai noskaidrotu pamatkustibu ietekmi sporta nodarbibas, izmantojot dazadas kustibu
rotalas, vingrinajumus un stafetes, darba autore veica pedagogisko p&tijumu 2 ménesu garuma
vecakaja pirmsskolas vecumu grupa, Madonas novada “X” pirmsskolas izglitibas iestadg.

Darba autore uzskata, ka bérns pamatkustibu apgiis sekmigi, ja pedagogs sporta
nodarbibas b&rmam veidos jégpilnu izpratni par fizisko aktivitaSu nepiecieSamibu, un
nodro$inas bérna vecumam atbilstoSas fiziskas aktivitates.

Lai varétu sekmigi veikt pétijumu, tika izzinatas un analizétas pedagogijas un
psihologijas zinatnieku atzinas, literatira un citi pieejamie materiali par vecaka vecuma bérnu
pamatkustibu sekmé&Sanu iesp&jam pirmsskolas pedagogiskaja procesa. Pétijuma laika tika
izmantotas divas p&tiSanas metodes- pedagogiska novérosana un pedagogiska darbiba.

Noveérosana: Praktiski tiek vérotas dazadas bérnu bérna darbibas (vadoties péc
vérojuma mérka un uzdevuma, noteiktas pedagogiskas paradibas izpétei), veikta to analize,
salidzinasana un izvert€Sana, nepiecieSamo I&émumu pienemsana pedagogiska procesa
korigésanai (Golubina, 2007, 19).

Petijuma laika autore noveroja un analiz€ja vecaka pirmsskolas vecuma bérnu
pamatkustibu sekmé&Sanu sporta nodarbibas pirmsskolas pedagogiskaja procesa.

Pedagogiska darbiba: vertiborient8ta, mérktiecigi planota vai intuitiva maciSana un
audzinasana, ko veic skolotajs, planojot, organizgjot un vadot macibu un audzinasanas procesu
(Pedagogisko terminu skaidrojosa vardnica, 2000,126).

Pétfjuma plans:

. Izstradat kriterijus, kas palidz noteikt bérnu pamatkustibu apguves limeni.
Kritériju izstradei tika izmantota Pirmsskolas macibu programma un teoré&tiska literatiira.

. Veikt bérnu pamatkustibu apguves novertejumu petijuma sakuma.

. Organizét pedagogisko procesu — sporta nodarbibas, kustibu rotalas, kas sekmé
bérnu pamatkustibu apguvi.

. Veikt bérnu atkarotu pamatkustibu apguves veért€jumu pétijuma beigas.

2.2. Pamatkustibu apguves novertejums pétijjuma sakuma
Autore veica pétjjumu Madonas novada pirmsskolas izglitibas iestadeé “X”, vecaka
vecuma bérnu grupa, kuru apmekle 24 bérni vecuma no 5 Iidz 6 gadiem. Ta ka pilnigi visi bérni
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no grupas neapmeklé Pirmsskolas izglitibas iestadi katru dienu, tad p&tijuma piedalijas 14 bérni.
P&tfjuma noris€ tika atlasiti pamatkustibu apguves veidi sporta nodarbibas un balstoties uz
valsts izglitibas satura centra izstradato pirmsskolas macibu programmas saturu “Veselibas un
fiziskas izglitibas macibu joma” 3. posmam, kas atbilst 5 Iidz 6 gadus vecu bérnu prasmém,
tika atlastti kriteriji:

Solosana:

e Parvietojas, vienlaikus izpildot dazadas kustibas ar rokam

e Solo pa iezimé€tu celu- taisnam un liektam linijam
SkrieSana:

e Apvieno soloSanu ar skrieSanu

e Vienlaikus izpilda kustibas ar kajam un rokam

MeSana un tverSana:

e Met ar vienu roku uz augsu un uz prieksu, pari, meérki, partnerim

e Met un tver prieckSmetu péc atsitiena no vertikalas vai horizontalas virsmas
Raposana un rapsSanas:

e Rapjas pa iezimetu celu- taisnam un liektam linijam, joslam

e Uzrapjas un prot tikt leja
Leksana:

e Lec no dazadam virsmam

e Lec pari Skérsliem, atsperoties ar abam kajam

Bérna pamatkustibu izpildes prasmes tiks vertétas péc macibu programmas ieteikumiem
un tika novertéta ar punktiem.

Sacis apgiit (SA): bérns iegist 1 punktu. Skoléna sniegums liecina, ka ir uzsakta planota
sasniedzama rezultata apguve. Skolénam nepiecieSams atbalsts un regulari pedagoga
apstiprinajumi uzdevuma izpildei. Skolénam jaturpina sistematiski macities, lai sekmigi apgtitu
talako macibu saturu

Turpina apgut (TA): bérns iegiist 2 punktus. Skoléna sniegums liecina, ka planotais
sasniedzamais rezultats sasniegts dal€ji un tas nav noturigs. Skolénam jaturpina nostiprinat
noteiktas atseviSkas zinasanas.

Apguvis (A): bérns ieglist 3 punktus. Skoléna sniegums liecina, ka planotais
sasniedzamais rezultats sasniegts pilniba un tas ir noturigs. Uzdevumu izpilda patstavigi
(Pirmsskolas macibu programma, 2019, 18)

Lai novertétu vecaka pirmsskolas vecuma b&rnu pamatkustibas, tika organizéta sporta

nodarbiba ar integrétam pamatkustibam. Autores izvirzitais mérkis bija novérot un novertet
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Pirmsskolas iestades “X” grupas bérnu pamatkustibu apguves limeni pétijuma sakuma,

balstoties uz izvirzitajiem kriterijiem. Rezultati tika apkopoti un atspoguloti 1. tabula.

1.tabula. Pamatkustibu novértéSana pétijjuma sakuma

Pamatkustiba

Vards

Vertesanas kritérij

Patricija

Lauma

Elize

Jana

Undine

Samanta

Reinis

Punktu skaits

Solosana

Parvietojas
vienlaikus izpildot
dazadas kustibas ar
rokam

@\ Olivers

@ Niks

™! Viktorija

N

N

™! Rinalds

@1 Estere

@1 Elizabete

™1 Nora

w

N

w

Solo pa iezimétu
celu- taisnam un
liektam linijjam

(2]
(o]

SkrieSana

Apvieno soloSanu
ar skrieSanu

Pec skolotajas
signala maina
skrieSanas virzienu

66

aposana

R

Rapjas pa iezimétu
celu- taisnam un
liektam  lmijam,
joslam

Rapo balsta uz
plaukstam un
peédam

70

MeSana

Met ar vienu roku
uz  augSu, UZ
prieksu, pari,
mérk, partnerim

Met un tver
priekSmetu péc
atsitiena no
vertikalas vai
horizontalas
virsmas

49

LékSana

Lec no dazadam
virsmam

______

atsperoties ar abam
kajam

64

Punktu skaits

21

24

19

16

23

18

25

27

24

24

26

20

24

27

318

Noverojot bérnus Sajos parbaudijumos, tika izveidots raksturojums katram no tiem.

23




Olivers — aktivs un kustigs zens, kam vislabak padodas skriet un solot, bet ne tik labi
padodas meSana un tverSana, kas nav tik aktiva darbiba ka skrieSana. Oliveram patik macities
kaut ko jaunu, un vin$ ar interesi piedalas skolotajas piedavatajas rotalas un vingrinajumos.
Oliveram ir japiestrada pie kustibu tehnikas.

Niks- ir viens no klusakajiem un mierigakajiem bérniem, kam loti daudz kas padodas.
Nikam loti laba izpildes tehnika bija lek$anai pari $kérslim ar abam kajam. Kad grupas meitenes
prasija iemacit vinam arT ta 1ekt, Niks kautrigi vinam atteica. Nikam ir nepiecieSams pedagoga
atbalsts, lai puisi padaritu drosaku, jo iesp&ams uztraukums vina rezultatus padarija nedaudz
zemakus ka tie patiesiba ir.

Viktorija- ir vienigais bérns, kas uzradija zemus rezultatus raposanas prasme. Meitenei
nepadodas rapot balsta uz plaukstam un pédam, Viktorija gazas uz saniem, un nesp€j noturét
lidzsvaru. Toties meitenei padodas skrieSana apvienot ar soloSanu un mainit virzienu péc
skolotajas signala. Viktorijai ziid motivacija, ja vinai kaut kas nepadodas, meitene vélas darit
tikai to, kas vinai labi padodas.

Patricija- ir bérns, kam bija viszemakais rezultats starp visam pamatkustibam. Patricija
katru pamatkustibu ir vai nu sakusi vai dalgji apguvusi. lemesls Siem zemajiem raditajiem
varétu but meitenes biezi neapmeklI&tas sporta stundas. Patricija gimenes apstaklu dél apmekle
Pirmsskolas izglitibas iestadi tikai 2 [idz 3 reizes ned€la. Meitene nespgj valdit savas emocijas,
un biezi, nevarot izdarit kadu vingrinajumu, paliek neparliecinata par sevi. Ar Patriciju tiks
pastiprinati stradats, lai meitene var€tu justies brivi un droSi, un priecaties par saviem
sasniegumiem.

Lauma- ir bérns, kam péc citu pedagogu teikta ir augsti sasniegumi citas macibu jomas.
Ta ka Laumai vairak interesé matematika un maksla, tapec meitenei sporta nodarbibas nav pati
interesantaka dienas dala. Toties, Lauma citigi klausas skolotajas noradijumos, un vienmeér
meégina izpildit visu pareizi un labi, kas meitenei ties$am sanak. Laumai neviena no rezultatiem
nebija mazak ka divi punkti, kas nozim€, ka meitene katru pamatkustibu ir dalgji vai labi
apguvusi.

Rinalds- ir loti kluss un kautrigs bérns, Rinaldam nepatik, ja vinam pievérs daudz
uzmanibas. Vinam patik darboties sava nodaba, un neiesaistities aktivitates ar citiem bérniem.
Parasti, ja pedagogs pamana acimredzamas kliidas vingrojumu izpild€, uzreiz tas censas labot,
lai bérns neiemacas nepareizo versiju, bet Rinalds nevélas uzklausit pedagogu, un var teikt, ka
sastingst. Sados gadijumos, pedagogs pats pastiprinati rada bérniem priek§a konkrétos
vingrinajumus, bet Rinalds tos izvéles neievérot. Iesp&jams Sis ir iemesls, kapéc Rinaldam ir

zems rezultats visas pamatkustibas.
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Estere- ir manami viena no liderém sava grupa. Meitenei patik uzmaniba gan no
skolotajiem, gan no citiem b&rniem. Biezi vien Estere ar Elizabeti nevar sadalit citu uzmanibu,
un sava starpa rada konfliktus. Citadi, Esterei rotalas patik bt prieksa, vienmeér vélas bt pirma
rotalu vaditdja, ka ar1 cenSas atbildét uz visiem pedagoga jautajumiem. Esterei ari loti padodas
jeb kura rotala, Skérslu josla vai vingrinajumi. Meiteneli ir prieks piedalities sporta nodarbibas,
ja vina tiek novertéta.

Elizabete- arT ir viena no grupas liderém, bet salidzinot ar Esteri, Elizabete ir tend&ta
vairak uz sacensibu neka uz labu laika pavadiSanu. Elizabete visas rotalas mégina uzvarét
pirma, un, ja vinai tas sanak, tad meitene neatstas to nepamanitu. Sporta pedagogs Elizabeti
pastiprinati slave, lai meitenei nav sajutas, ka vinai biitu nepiecieSams lielities vai citadak izradit
savus panakumus citiem b&rniem, kam tie tik labi nesanak.

Nora- ir bérns, kam vienmer prieksa ir japarada uzdotais uzdevums, pat, ja tas jau ir
darits neskaitamas reizes. Norai ir gruti salikt kopa vingrinajumu nosaukumus ar to darbibam,
tapeéc Nora nekad neizvelas iet pa priekSu kada no joslam. Meitenei parsvara visas
pamatkustibas ir dal&ji vai labi apgiitas. Nora, darot skolotaja uzdotos uzdevumus, seko citu
piemé&ram, un atdarina to.

Elize- loti parliecinati un drosmigi izpilda katru kustibu, kas liek domat, ka meitenei tas
padodas izcili, bet noveérojot Elizes darbibas nedaudz vairak, atklajas, ka meitene biezi vien
dazas kustibas izpilda nepareizi. Piem&ra, metot bumbu uz priekSu, meitene to dara ar speku un
bumba lido uz leju nevis taisni. Elize nebaidas no parbaudijumiem, un vienmer ir ieintereséta
macities jaunas rotalas vai Skérs|u joslas.

Jana- ikdiena papildus apmeklé fizisko aktivitasu un deju nodarbibas, kas liek par to
manit, jo meitenei ir laba izpildes tehnika un precizitate. Vieniga probléma ir tada, ka Jana
sporta nodarbibas bieZi vien ir nogurusi, kas nozimé, ka meitenei nav pietiekami daudz
energijas tajas piedalities. Iespgjams, $o varétu labot, ja meitene apmekl&tu tikai vienu pulcinu
nedéla.

Undine- ir noveértéta ar dalgji apgiitam prasmém gandriz visas pamatkustibas, kas
nozimé, lai uzlabotu vid€jos Undines rezultatus ir nepiecieSama palidziba un motivacija no
pedagoga. Undine ir pozitivs bérns, kas reiz€m vingroSanu uztver parak nenopietni, un biezi
sarunajas ar citiem b&rniem, mé&ginot sev pieverst uzmanibu. Undinei patik jautras kustibu
rotalas, kur ietverta skrieSana vai lekSana.

Samanta- uzrada augstus rezultatus raposana un solo$ana, §is prasmes meitene ir labi
apguvusi, bet tapat ka lielakajai dalai bérnu, Samantai nepadodas meSana ar vienu roku, ka ar1
bumbas tverSana. Samanta ir redzama v€lme S§is prasmes apgiit, jo meitenei sporta nodarbibas

sagada lielu prieku un motivaciju. Samantai padodas vadit rotalas, vina riipigi véro pedagoga
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kustibas, un mégina tas atdarinat. Samanta ari dalas ar savu pieredzi arpus Pirmsskolas iestades,
kur ikdiena ar vecakiem izpilda dazadus vingrinajumus, ko atceras no sporta nodarbibam.

Reinis- ir bérns, kas loti atri apgiist kaut ko jaunu. Reinis nav grupas lideris, bet vins ir
loti droSs un parliecinats par saviem darbiem. Reinis vienmér piedava savu palidzibu
pedagogam sagatavoties prieks Skérslu joslam. Reina nakotne vargtu bt saistita ar sportu, jo ta
ir lieta, kas vinam tieS$am padodas, un vinam ir pieredze taja.

Analizgjot b&rnu pamatkustibu apguvi pétijuma sakuma var secinat, ka pamatkustibu
apguve ir virs vid&ja raditaja. Virspusgji verojot katru bérnu izskatas, ka katra pamatkustiba ir
labi apgiita, bet detalizétak izp&tot bérnu pamatkustibu tehniku, var pamanit daudz mazas
nianses, kas norada uz to, ka pamatkustibu veids vél tikai sakts vai dal&ji apguts. Septini bérni
no Cetrpadsmit vismaz viena kritérija ieguva tikai vienu punktu, kas nozimé, ka bérns
pamatkustibu ir tikai sacis apgtt. Lielakai dalai no bérniem izvéletajos kriterijos ir sanémusi
tadu rezultatu, kas liecina, ka bérni turpina apgiit pamatkustibu. Tas nozimé, ka rezultats
sasniegts dal&ji un dazkart nepieciesams pedagoga atbalsts. Reinis no piecam pamatkustibam
trijas ieguva maksimalos punktus, bet pargjas divas ieguva divus punktus. NO visiem bérniem
visvajakos rezultatus ieguva Patricija, Rinalds un Viktorija, nesasniedzot pat 20 punktus.

Pétfjuma sakuma iegitie rezultati ir atspoguloti 2. attéla.

B Bérnu pamatkustibu apguve pétijuma sakuma
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2.attels pamatkustibu noveértejums pétijuma sakuma

Bérnu pamatkustibu apguves prasmes pétijuma sakuma uzrada, ka kopuma, nemot véra
visus kriterijus, Reinim un Elizabetei izdevas sasniegt augstakos rezultatus, jo viniem izdevies

labi apgtit gandriz visas pamatkustibas. Tacu diviem b&rniem no grupas- Patricijai un Rinaldam
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sanemtais punktu vertejums bija viszemakais no visiem bérniem- mazliet virs vid€ja radijuma.
Lielakai dalai bérnu rezultati ir virs vidéja radijuma, kas liecina, ka bérni pamatkustibas turpina
apgt, un lielakoties ir nepiecieSamas pedagoga atbalsts un motivacija.

Pamatkutibu apguves novertejums petijjuma sakuma (sk. 3.att€lu) norada uz to, ka kopa
grupas beérniem visvairak ir attistita rapoSanas prasme, bet visvajak meSanas prasme.

SkrieSanas, soloSanas un 1€ksanas prasmes ir gandriz vienlidzigi attistitas.

Pamatkustibu apguves novéertejums pétijuma
sakuma
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B Pamatkustibas veids

3. Attels Pamatkustibu apguves novertejums pétijuma sakuma

Analizgjot katru pamatkustibu atseviski pec bérnu pamatkustibu veikSanas testa, darba
autore secina, ka bérnu grupas vértéjums ir pielidzinams virs vidgja raditaja, jo bérni, kam
konkréta pamatkustiba ir dal&ji apgtta kopa ar berniem, kam ta ir apgtta, [idzsvaro rezultatu.
Ta ka bérniem jau no mazotnes ir attistita rapoSanas prasme, tad tas izskaidro to, kapéc $aja
pamatkustiba ir visaugstakais rezultats. Visvajak attistita ir meSanas prasme, jo gritibas sagada
meSana ar vienu roku konkréta merk (spaini, otram), ka arT lielakajai dalai bérnu ir vaji attistita
tverSanas prasme, kas iet vienlidz ar meSanu otram.

Mesanas pamatkustibas ieguva viszemakos rezultatus, ka visas pargjas pamatkustibas.
Tikai Cetriem bérniem no Cetrpadsmit kada no diviem meSanas kritérijiem bija maksimalais
punktu skaits. Lielakajai dalai bérnu kritériju rezultati nesasniedz pat 2 punktus, kas nozimé, ka
lielaka dala bérnu ir tikai uzsakusi apgiit meSanas prasmi. Vislielakas griitibas sagadaja mest ar
vienu roku mérki (groza) un partnerim, kas ari padarija sarezgitu otra partnera bumbas kerSanu.

LekSanas prasme ir labi apgiita gandriz pusei no bérnu. Tiem vairak padodas lekt no

dazadam virsmam, bet lekSana pari skérslim atsperoties ar abam kajam biezi sagadaja griitibas,
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jo sanaca uzlekt priekSmetam virst (virve, rinkis). Viktorijai un Patricijai nesanaca atsperties
ar abam kajam reize€, bet meitenes to darija atsperoties tikai uz vienas vadoSas kajas, bet
apguvusi So prasmi jau ir pieci bérni. LekSana no dazadam virsmam nesagadaja tik lielas
gritibas, jo visi bérni vai nu prata to izdarit dal&ji vai labi. Kopuma bérniem loti patik sasaistit
rotalas ar 1ekasanu.

SkrieSanas prasmes bérni ir apguvusi labi, vislabak bérniem sanak p&c skolotajas signala
mainit skrieSanas virzienu, to vini dara atri un papildus sacenSas viens ar otru. Ne tik labus
rezultatus sasniedz apvienojot soloSanu ar skrieSanu, jo lielakoties bérni pavelkas uz citu bernu
darbibam un nevis ieklausas skolotaja noradijumos, bet dara to, ko citi. Laumai un Reinim ir
bail skriet atri, bet tas vinu rezultatus nemainija, jo uzdevumu izpildiji korekti. Vismazak
punktu ieguva Rinalds un Patricija, kas p&c skolotajas signala skrieSanu tik un ta turpinaja.

Var secinat, ka soloSanas prasmes visiem b&rniem ir virs vid€ja Iimena, tas nozimé, ka
visi bérni So pamatkustibu ir apguvusi vai apguvusi dalgji. Kopuma no 14 bérniem, puse So
pamatkustibu ir apguvusi dalgji, bet otra puse apguvusi labi. Ir japiestrada pie bérnu soloSanas
reiz€ izpildot kustibas ar rokam, jo dazkart bérni nespgj apvienot §1s divas darbibas reiz€, un
apstajas.

Var secinat to, ka no pamatkustibam vislabakie rezultati ir rapoSanas prasmei, kur iegiits
visvairak punktu kopa. Divpadsmit bérni no Cetrpadsmit katra kritérija uzdevuma ieguva

maksimalos punktus, arT §ie uzdevumi ikdienas sporta nodarbibas tiek pielietoti biezak.

2.3. Pamatkustibu apguves sekméSana sporta nodarbibas

Balstoties uz pétijuma sakuma iegtitajiem rezultatiem par bérnu pamatkustibu prasmém,
darba autore ikdienas sporta nodarbibas izstradaja un ieklava kustibu rotalas un vingrinajumus
visu pamatkustibu attistibas sekméSanai, paturot prata, ka, lai veiksmigi apgiitu pamatkustibu
nepiecieSamas dazadas rotalas un vingrinajumi, lai bérnos raditu vélmi darboties ar prieku. P&c
rezultatu apkopojuma, vislielakais uzsvars tiks likts uz meSanas un IekSanas prasmju
pilnveidosanu.

Lai sekmigi attistitu bérnu pamatkustibas, ir nepiecieSams veidot bérnos v€lmi
iesaistities un piedalities sporta nodarbibas gaita, radot atbilstosus un ieinteresgjosus apstaklus
katrai sporta nodarbibas dalai (ievada dalai, galvena dalai, nobeiguma dalai). Tapat tik pat
svariga ir nozime izv€l&tajai metodei, kas So pamatkustibas apguvi sekm&s. Sporta nodarbibas

ievada dala tika organiz€ta, lai iegiitu bérnu uzmanibu pirmajas 10 minates.
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Galvenaja dala bérniem tiek piedavata stafete vai §kérslu josla, ka ar7 2 rotalas, lai
sekmétu visu pamatkustibu apguvi. Darba autore izvelgjas pétijumu balstit uz 15 kustibu
rotalam, ko 2 ménesu laika piedavas saviem audzekniem.

Darba turpmakaja gaita tiks atspogulotas sporta nodarbibas ieklautas rotalas, lai sekmétu
un nostiprinatu visas pamatkustibas. Visas stafetes, skérslu joslas, uzdevumi un kustibu rotalas
ir piemérotas vecaka vecuma bérnu interes€m un vajadzibam.

Kopuma tika izv€létas 15 kustibu rotalas, 1 stafetes un 1 $kérslu josla. Galvenie kustibu
rotalu izvéles kriteriji sporta nodarbibam bija ieklaut tadas rotalas, kuras butu nodarbinati
visi bérni vienlaicigi, lai bérniem $1 rotala sagada prieku un interesi, un rotalas atbilstiba vecaka
vecuma b&rnu pamatkustibu sekmésanai.

Nodarbibas sakuma dalas uzdevuma autore bérniem piedavaja 10 iesildoSos
vingrinajumus katrai muskulu grupai (sk. 1 pielikumu), kas, paaugstinot kermena temperatiiru,
pulsu un elpoSanas atrumu, palidz organismam sagatavoties fiziskai slodzei turpmakajam
SkerSlu joslam un kustibu rotalam. Katram vingrinajumam tika demonstrativi pievienotas
dazadas dzivnieku darbibas un solosanas veidi, piem&ram, més, zakéni, no rita pamodusies,
kustinam savas kajinas, lai b&rniem biitu interesantaka lidzdarboSanas. Ar Siem
vingrinajumiem ir iesp&jams iesildit visu kermeni galvenajai nodarbibas dalai.

Talaka nodarbibas gaita ir galvenaja dala izveleta kustibu rotala Nodarbibas inventara
icklautas lielas gumijas bumbas, mazie vingro$anas paklaji. Viens no pamatkustibu
uzdevumiem ir ar abam kajam 1ekt pari dazada platuma Skérsliem, ko pedagogs pirms tam
izvieto pa zali, izmantojot vingro$anas paklajus, smilSu maisus, vingro$anas rinki. Péc tam darfit
to paSu uzdevumu, lecot priekSmetiem pari ar vienu kaju. Ka vél vienu visparattistoSo
vingrojumu, autore ieklava bumbas meSanu un tverSanu paros (pelites ar zakéniem spélé
bumbu).

Darba autore izvelgjas 2 kustibu rotalas un 1 stafeti, kas sekmé 1ekSanas prasmes apguvi
(sk. 2.tabuluy).

2.tabula. Kustibu rotalas lekSanas prasmes sekmésanai

Rotala Uzdevumi

“Zaki maisa” Veicinat prasmi energiski atsperties no

zemes ar abam kajam.

“Putni ligzdas!” Pilnveidot prasmi lekt atsperoties ar abam

kajam no vietas.

“Leécgj” Pilnveidot lekSanas prasmi gan ar vienu

kaju, gan abam.
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Rotala “Zaki maisa” bija divi piegdjieni, jo pirmaja piegdjiena berni nevargja izprast
kura bridt jasak lekt uz augSu, lai aukla tam netrapa. Daziem b&rniem sanaca izvairities no
auklas, bet Patricija, Viktorija, Olivers, Estere un Elizabete leca augsa, atsperoties tikai uz
vienas kajas, kas beidzas ar to, ka katru reizi aukla pieskaras pie kajas. So rotalu izspélgjam
divas reizes.

Rotala “Putni ligzdas!” problémas sagadaja leksana ligzdas, jo tad, kad ligzdu palika
ar vien mazak, tad vairak b&rnu centas tajas ielekt. Bérni, gaidot signalu, aizmirst, ka no ligzdas
jalec ara a abam kajam reiz&, un dara to vienkarsi izskrienot no ligzdas. So rotalu spélgjam divas
reizes, uzsvaru liekot uz lekSanu ara no ligzdas ar abam kajam.

Stafete “Léceji” berniem loti ieinteresgja, jo péc katra izdarita apla, tika mainiti stafetes
nosactjumi. Pirmaja reiz€ tika lekts uz vienas kajas, otraja reiz€ uz abam vienlaicigi, treSaja
reiz€ uz vienas mainot kaju secigumu. DaZziem bérniem juka kajas, bet citi neprata atsperties ar
abam kajam reize.

Lai sekme@tu skrieSanas prasmes, darba autore izvélgjas $adas kustibu rotalas
(sk.3.tabulu).

3.tabula. Kustibu rotalas skrieSanas prasmju sekmesSanai

Rotala Uzdevumi

“Kakis ar peli” Attistit skrieSanas atrumu un neieskriet

pretim skrienoSaja bérna

“Sargies-bumba!” Attistit ripinasanas, lekSanas un skrieSanas
prasmi
“Es vistalak” Pilnveidot skrieSanas atruma prasmi,

attistit meSanas prasmi uz augsu

Rotalas “Kakis ar peli” sakuma bérni mekl&ja alu, kur skriet sev tuvuma, bet tad pec
skolotaja teikta, berniem bija jamekle ala, kas nav blakus vinu esoSajai alai. Lai nomainitu kaka
lomu, §1 spéle tika sp€leta arT cita varianta. Tika nonemts viens vingroSanas rinkis, lai katru reizi
vienam b&rnam tas pietriktu. P&c skolotajas signala art kakis vargja skriet un meklét sev alu,
parvérsoties par peliti, kas nozimé, ka katru reizi par kaki parvétas cits bérns. S1 versija berniem
patika vel labak, jo bija uzdevums nevis izvairities tikt nokertam, bet atrak atrast sev alu.

Rotala “Sargies-bumba!” loti patika b&rniem, jo tiem bija interese izvairities no
ripinatajam bumbam, kuras tika ripinatas dazada atruma. Rotala tika izspéleta tik ilgi, kamér
katrs beérns tika pie bumbas ripinasanas. Griitibas bérniem sagadaja spéles sakuma, kad laukuma

vel bija daudz speletaju, bet, kad to palika ar vien mazak, tad atlikuSajiem spéletajiem bija
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vairak vietas, kur aizskriet. Berniem §71 rotala sagadaja adrenalina sajiitu, jo nevar€ja paredzéet
no kuras puses ripos bumba, tapec jaskrien uz vairakiem virzieniem.

Rotala “Es vistalak” bérni loti gaidija signalu, kad var€s skriet. Dazi bérni nokavégja
signalu, bet citi nevargja to sagaidit un pasteidzas. Sakuma bérni grib&ja skriet visi viena
virziena, bet péc skolotajas mudinajuma, tie sastajas ta, lai katram bitu vieta, kur skriet. ST spéle
vairak tika sp€léta sporta nodarbibas ara, lai be&rniem biitu vairak vietas, kur skriet, kas rotalu
padara interesantaku. Rotalu ara vadit ir arT sekmigak, jo met&js biezi vien bumbu atpakal
nenok@ra ar pirmo reizi, kas nozimé, ka skréj&jiem bija ilgak jaskrien. Ar laiku katrs bérns

pierada un saprata cik augstu bumba jamet, lai to varétu ar1 nokert.

Lai sekm&tu meSanas prasmes sekméSanu, tika izveletas Sadas kustibu rotalas
(sk.4.tabulu).

4.tabula. Kustibu rotalas meSanas prasmju sekmesanai.

Rotala Uzdevumi

“Balons gaisa” MesSanas prasme uz augsu, koncentréSanas.

“Es vistalak” MeSanas un kerSanas prasme ar abam
rokam

“Bumbas groza” Mest ar abam rokam merki, dazados
attalumos

Rotala “Balons gaisa” bernos izraisija daudz emociju, jo dazi no bé€rniem nevargja
savu balonu noturét gaisa ilgak par 3 sekundém, tap&c vairs nevélgjas piedalities $aja rotala.
Bet bija bérni, kam sanaca balonu noturét virs zemes ilgak par 20 sekundém, izmantojot lielu
koncentrésanas speku. Saja rotala berniem atri zuda motivacija un interese turpinat rotalu,
protams, bérni, kas $aja rotala guva labus rezultatus, bija gandariti par savam sp&jam noturéet
balonu gaisa.

Rotala “Bumbas groza” bérni loti citigi méginaja bumbu iemest groza, sarezgitaku $o
rotalu padarTja tas, ka bumbu groza bérni vargja iemest tikai ar otro vai treSo reizi, kad grozs
bija jau 2-3m attaluma. Daziem b&rniem ar laiku padevas arT iemest bumbu no lielaka
attaluma. ST rotala tika izpildita arT ar vienu roku metot bumbu groza, ko ne visi bérni prata.
Tikai daziem b&rniem sanaca iemest bumbu groza ar vienu roku, bet, jo lielaks attalums, jo
vairak reizes nacas meginat.

Lai sekmétu rapoSanas prasmes, tika izveletas Sadas rotalas (sk.5.tabulu).
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5.tabula. Kustibu rotalas rapoSanas prasmju sekmeésanai.

Rotala Uzdevumi

“Palidzi biedram” Pilnveidot dazadu raposanas veidu prasmi.

Attistit veiklibu un velmi izpalidzet

“Pingvini un roni” Pilnveidot prasmi rapot uz celiem un balsta

uz roku apakSdelmiem.

“Ugunsdzeséju macibas” Pilnveidot prasmi rapties pa vingroSanas
sienu. Veidot pareizu staju. Attistit

veiklibu un orientésanos.

“Es protu rapot” Pilnveidot un attistit dazadas raposanas

tehnikas.

Rotala “Palidzi biedram” b&rniem loti interes€ja un sagadaja pozitivas emocijas, jo
bija iesp&ja sacensties ar otru komandu. Bérni loti pacietigi gaidija, kad biis vinu karta skriet,
tapat ar1 plaukstas sita pareizi tikai uzkapjot uz paaugstinagjuma. Rotalai autore pievienoja vél
papildus skérslus- barjeras, auklas, vingrosanas rinki, un trepites, lai bé&rniem garaks $kérslu
joslas posms.

Rotala “Pingvini un roni” bérni labak izpildijja nosacijumus rapot ka ronis, jo
parvietojoties tikai uz celgaliem, neizmantojot rokas, bérni gazas uz saniem un nevaréja noturéet
lidzsvaru.

Rotala “Ugunsdzeseji macibas” bija vertigi izveleta, jo daudziem berniem bija bail
kapt pa vingroSanas sienu. Rotala tika partraukta, tai vieta tika praktiz€ta rapSanas pa
vingroSanas sienu bez laika ierobeZojuma. Darba autore bérniem iedeva uzdevumu rapjoties pa
vingroSanas sienu, ik uz sola pagriezties un atlaist vienu roku, rapties pa vingroSanas sienu uz
augsSu un uz leju, saskanojot vienas puses rokas un kajas kustibas. TreSais uzdevums bija rapties
pa vingroSanas sienu uz augsu un uz leju, parmainus saskanojot pret€jas rokas un kajas kustibas.
P&c Siem uzdevumiem visi no bérniem jutas daudz dro8aki parvietojoties pa vingros$anas sienu.
Ja kadam no bérniem vél bija bailes rapties augstak, tad sasniedzamais zvanins tika parvietots
zemak.

Rotala “Es protu rapot” bérniem neskita sarezgita, jo to atvieglinaja salidzinajums ar
kadu dzivnieku. Visgritak bérniem gaja ar raposanu ka v&zim, jo to bija griiti apvienot ar
bumbu starp kajam. Daziem bérniem griitibas sagadaja rapoSana uz apakSdelmiem ar taisnam
kajam, kustinot tikai rokas uz priekSu. Bérni automatiski pievieno ar1 kajas, un ar celiem
parvietojas uz prieksu, kas nozime, ka bérni vel nespgj precizi savu svaru parvietot tikai uz roku

apaksSdelmiem.
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Lai sekmétu soloSanas prasmes, tika izv€letas tris rotalas (sk.6 tabulu).

6.tabula. Kustibu rotalas soloSanas prasmju sekmésanai.

Rotala Uzdevumi

“Solot ka dzivniekam” Solot uz papéziem, pirkstgaliem, p&du
argjam un iek$&jam malam, solot platu vai
Sauru soli, solot Ienu vai atri, solot kajas

celot augstu.

“Gajiens pa tacinu” Solot pa iezimétam linijam, atdarinat
dzivniekus.
“lepoze” Nostiprinat prasmi solot dazados veidos,

apstaties.  Pilnveidot  zinaSanas  par

profesijam.

Rotala “Solot ka dzivniekam” b&rniem ir viena no popularakajam rotalam sporta
stundas, jo viniem loti patik atdarinat dzivnieku gajienus. Berni ar1 pasi padarija So rotalu
interesantaku pievienojot doto dzivnieku skanas kopa ar soloSanu. Daziem bérniem bija ilgak
jaapdomajas, ka solo nosauktais dzivnieks, bet citi atdarinaja par&jos bérnus pat, ja tie sajauca
solosanas veidus. Rotalas vidii skolotajs velreiz atkartoja rotalas noteikumus, lai mudinatu
b&rnus nesteigties un pasiem izdomat, ka solo konkretais dzivnieks.

Rotala “Gajiens pa tacinu” bérniem izdevas kopuma labi saprast cik platus vai Saurus
solus tiem javeic, lai nepieskartos uz gridas novietotajiem priekSmetiem, kas veido tacinas.
Lielakajai dalai bérnu §1 rotala patika, jo ta viniem labi padevas, bet bija Cetri bérni, kas vairakas
reizes apgaza vai pieskaras pie kada no tacinas priekSmetiem, kas nozimé, ka konkréta tacina
viniem jasak iet no jauna. So rotalu padarijam sarezgitaku pievienojot klat arT kustibas ar rokam,
l1dzigi ka rotala “solot ka dzivniekam”, kas nozime, ka taka ir jaiet imitgjot kadu dzivnieku un
jasolo ka tam. Piem&ram, ja skolotajas teiktais dzivnieks bija putns, tad bérni So taku gaja raita
solf uz pirkstgaliem, reizé védinot sev gar saniem rokas ka putni. Sis variants bija daudz
sarezgitaks prieks bérniem, bet ta ka viniem loti patik attélot dazadus dzivniekus, tad $1 rotala
sagadaja pozitivas emocijas.

Rotala “Iepoze” bérniem bija atri jaiedomajas kada poza, ko dara nosauktais profesijas
parstavis. Rinalds un Estere véroja citu bérnu statujas, un veidoja tadas pasas, bet Oliveram,
Nikam un Reinim vienmeér bija visoriginalakas pozas, un vini zingja visas profesijas. Citiem
bérniem vajadzgja vairak laika lai izdomatu pozu nosauktajam profesijam. Kopuma §7 rotala
bérniem loti patika, un, kad bija dzirdetas lielaka dala profesiju, tad skolotajs piedavaja sastingt,

imitgjot kadu dzivnieku pieliekot klat skanu.
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Pétijuma laika visi bérni labprat iesaistijas autores planotajas sporta nodarbibas,
turpinaja nostiprinat un apgit pamatkustibas, ka arT tas tika izpilditas precizak. Bérni ar vien
labak prot izpildit konkrétas kustibas dazados veidos un atrumos. Sis kustibu rotalas palidzgja
bérniem pilnveidot jau apgitas prasmes, ka ari izveidot jaunas iemanas, sev nemanot apgit

galvenas pamatkustibas.

2.4. Petijuma iegiito rezultatu analize

Peétijuma beigas tika veikta atkartota b&rnu novertéSana, un iegiitie rezultati tika
salidzinati ar pétjjuma sakuma iegiitajiem rezultatiem. Tika izveidota tabula balstoties uz

pétijuma sakuma izveidotajiem kriterijiem, ko var apliukot 7. tabula.

34



7.tabula. Pamatkustibu novérteSana pétijuma beigas

Pamatkustiba

Vards

Vertésanas kriterij

Olivers

Niks

Patricija

Punktu skaits

Solosana

Parvietojas
vienlaikus izpildot
dazadas kustibas ar
rokam

w

w

“! Viktorija

N

@1 Lauma

™! Rinalds

@ Estere

@1 Elizabete

“! Nora

@ Elize

@1 Jana

™| Undine

@ Samanta

“! Reinis

Solo pa iezimétu
celu- taisnam un
liektam linijam

~
~

SkrieSana

Apvieno soloSanu
ar skrieSanu

Pec skolotajas
signala maina
skrieSanas virzienu

76

aposana

R

Rapjas pa iezimétu
celu- taisnam un
liektam  linijam,
joslam
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paaugstinajusies, kas liek secinat, ka autores izstradatas sporta nodarbibas un to saturs ir pozitivi
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ietekmgjis bérnu darbibu un rezultatus. Vislielaka izaugsme ir 6 punktu starpiba no pirmas
testeéSanas reizes, kas ir manama 6 bérniem, bet vismazaka punktu starpiba ir 1 punkts, kas ir 2
grupas bérniem, kuriem rezultats pétijuma sakuma jau bija salidzinosi augsts. Vislielaka punktu
dinamika ir meSanas prasmei, kurai arT tika pieversts visvairak uzmanibas, jo §1 pamatkustiba
guva viszemakos rezultatus pétijjuma sakuma.

Visiem no bérniem ir redzama izaugsme pétijuma beigas visas pamatkustibas, ko var

aplukot 4.attela.
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4.artels. Bernu pamatkustibu apguve peétijuma sakumda un beigas

Aplikojot bernu pamatkustibu apguvi (sk.4.att€ls) var salidzinat, ka visiem no bérniem
ir bijusi pozitiva izaugsme, kas nozimé, ka ar izvéleto sporta nodarbibas saturu ir izdevies
sekmigak apgiit visas 5 pamatkustibas. Var secinat, ka tiem bérniem, kam pé&tijjuma sakuma bija
labi rezultati, izaugsme ir bijusi mazaka. Savukart Patricijai, kurai pétijuma sakuma bija
viszemakais punktu skaits- 16, petijuma beigas tika ieglits par 6 punktiem vairak. Diviem b&rniem
Elizabetei un Reinim, kam pétijuma sakuma punktu skaits bija visaugstakais- 27 punkti, punktu
starpiba ir tikai viens punkts.

Pamatkustibu apguves noveértéjums pétijuma beigas (sk. 5. att€lu) norada to, ka kopuma
grupas bérni visvairak attistita pamatkustiba rapat ka pétijjuma sakuma ir rapoSana. Bet vislielakais
progress punktu starpiba ir meSanas pamatkustibai, kas petfjuma sakuma ieguva viszemakos

rezultatus.
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5. attéels. Pamatkustibu apguves novertéjums péetijuma beigas

Analizgjot katru pamatkustibu atseviski péc atkartota pamatkustibu veikSanas testa,
darba autore secina, ka visstraujak ir uzlabojusies rezultati tajas pamatkustibas, kas sporta
stundas tiek piedavatas bérniem visbiezak. Ta ka, petjjuma sakuma viszemakie raditaji bija
meSanas un tverSanas prasmei, tad kustibu rotalas un vingrinajumi tika atlasiti 1paSi Sai
pamatkustibai. Visstraujakais punktu kapums ir meSanas prasmei- 19 punktu starpiba, bet
pamatkustiba, kur punktu dinamika nav tik liela ir soloSana, kur punktu starpiba pétijuma
sakuma un beigas ir 8 punkti starp visiem grupas bérniem.

Mesana ar vienu roku uz augsu, uz prieksu, pari, meérki un partnerim ir ieguvusi par 10
punktiem vairak ka p&tijuma sakuma, kas nozimé, ka, piedavajot berniem dazadas kustibu
rotalas un vingrinajumus meSanai ar vienu roku, palidz uzlabot b&rnu t€meSanu un mesanas
precizitati. So vingrinajumu ietekméja ari sp&ja priek§metu notvert no otra partnera, kas ietekmg
S1s pamatkustibas rezultatus. Darba autore secina, ka, uzlabojot bérnu mesanas prasmi, paraléli
uzlabojas ar1 tverSanas prasme, kas kliist ar vien vieglak apgiistama, ja partneris met ar
precizitati. Vienigais b&rns, kam $aja kritérija neuzlabojas rezultats bija Samanta, kura slimibas
del biezi neapmekl&ja sporta stundas, rezultata meitenei rezultats neuzlabojas. Tomér vél ir
nepiecieSams turpinat apgiit mesanas un tverSanas prasmi, jo neskatoties uz lielo dinamiku
petijuma sakuma un beigas, tomér §1 pamatkustiba v€l joprojam ir viszemak apgiita.

LekSanas prasme ir apgtita 8 berniem, bet vienam bérnam (Patricijai) I€kSana ar abam
kajam ir tikai sakta apgiit, un rezultats meitenei nav mainijies kop$ p&tijuma sakuma. Patricijai

bija sarezgijumi lecot pari dazadiem $kérSliem ar abam kajam, jo meitene vienmér beigas
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automatiski atsperas tikai uz vienas kajas. Darba autore uzskata, ka, ja Patricijai tiks turpinati
doti pastiprinosi vingrinajumi I€kSanas prasmes apguvei, tad meitenes rezultati bas augstaki, jo
meitene censas un ir ieintereséta to iemacities.

SkrieSanas prasmes rezultati kopuma uz visiem b&rniem atskiras par 10 punktiem, un
bérni, kam pétijuma sakuma bija viszemakais rezultats skriesana (Patricijai un Rinaldam), tas
Ir paaugstinajies uz dal&ji apgiitu prasmi, tapec, ka vél joprojam ir reizes, kad berni neieklausas
skolotajas signala partraukt skrieSanu un sakt soloSanu. Septiniem bérniem no Cetrpadsmit abos
skrieSanas krit€rijos pétijuma beigas ir maksimalie punkti, kas norada uz to, ka Sie bérni So
pamatkustibu ir apguvusi.

Solosana ieguva vismazako punktu starpibu, jo pé€tifjuma sakuma pusei b&rnu jau §1
pamatkustiba bija apgiita. Astoniem b&rniem no Cetrpadsmit Saja pamatkustiba abos kriterijos
ir maksimalie punkti. Lielakajai dalai bérnu griitibas sagada parvietosanas vienlaikus izpildot
kustibas ar rokam, kas uzreiz izjauc soloSanas ritmu. Tris b&rniem no Cetrpadsmit $aja kritérija
rezultats nav mainijies, savukart cetriem b&rniem rezultats ir paaudzies par 1 punktu. Pargjiem
bérniem $aja kriterija jau bija maksimalie punkti. SoloSanai pa iezim&tu celu- taisnam vai
liektam linijam bérniem ar katru sporta nodarbibu padevas ar vien labak. Visbiezak bérni
nesp€ja noturet lidzsvaru ejot pa Sauro celu, kas notika, ja netika ieverota rindas kartiba un bérni
viens otram bija parak tuvu.

Tapat ka petjjuma sakuma, ta arT beigds raposanas prasmei ir iegiti visaugstakie
rezultati. Lielakajai dalu bérnu abos kritérijos pétijuma beigas ir iegiiti maksimalie punkti. Sai
pamatkustibai tika izveélétas Cetras pamatrotalas, kuras berniem sagadaja lielu prieku un
aizrautigas sporta stundas. Darba autore uzskata, ka rotalas un vingrinajumi ar raposanu bija
bérniem vispieprasitakie, jo tiesi §1 pamatkustiba viniem padevas vislabak.

Darba autore secina, ka iepriekséja pamatkustibu pieredze un prasme ir loti nozimiga,
lai varétu sekmigak apgiit visas pamatkustibas. Ka ari vél liela nozime kustibu apguvei ir bérna
ieinteresétiba un vélme piedalities sporta stundas, ko daudz no td ietekmé pedagogs. Bet ir ari
bérni, kas ir vairak ieintereséti citos priekSmetos, un sporta stundas neizrada lielu velmi
piedalities, kas pedagogam liek vairak uzmanibas pievérst Siem bérniem. Lielakd dala bérnu
fizisko aktivitasu laikd ir priecigi un atverti uz jaunu rotalu mdcisanos, kas vinus padara
atraktivakus, ko var ari novérot atlikusas dienas garuma, kad bérni ilgak spéj saglabat energiju
un pozitivas emocijas. Regulari apmeklétas sporta nodarbibas pirmsskola palidz bérnam ne
tikai vinam nezinot apgiit visas pamatkustibas, kas ir pamatda jeb kurai fiziskai aktivitatei, bet
ari tas izpildit ar precizaku tehniku. Saja vecuma ir ari Joti svarigi bérnu vecdkiem pievérst

uzmanibu uz fiziskajam aktivitatem arpus Pirmsskolas iestades, lai veicindtu bérnu veseligu
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attistiSanos visas dzives garumd, jo sporta nodarbibas nav iespéjams ieklauties bérniem

paredzetajos PVO izstradatajos ieteikumos.
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Secinajumi

P&tot un analiz€jot teor&tisko literaturu, darba autore secina, ka

1.

Veiksmigi izveletas kustibu rotalas, ka ar1 regulara un aktiva darbiba sporta
nodarbibas, sekmé pamatkustibu attistibu.

Visas pamatkustibas (soloSana, skrieSana, rapoSana, meSana un I€kSana) ir
pamats fiziskajam aktivitattm bérna miZza garuma. Pamatkustibam ir liela
nozime ne tikai bérna fiziskaja attistiba, bet ari socialajam, psihiskaja un
emocionalaja attistiba, kas visas ir sava starpa vienotas.

Lai nostiprinatu un pilnveidotu bérnu pamatkustibu apguvi, sporta stundas
Pirmsskolas iestadé tiek organiz€tas saturiski, ar b&rniem ieinteres€joSiem
uzdevumiem un vingrinajumiem.

Viens no veidiem ka b&rniem nostiprinat pamatkustibu prasmes ir rotala. Bérns
ar interesi sev neapzinati uzlabo savas fiziskas spgjas un iegiist pozitivas
emocijas rotalajoties, bet tai pasa bridi pilnveidojot pamatkustibas.

Petijuma iegitie rezultati lauj secinat, ka iepriek§ izvirzita hipoteze: vecaka
vecuma bérnu pamatkustibu apguves veicinasana sporta nodarbibas biis
sekmiga, ja pedagogs bérnam veidos jégpilnu izpratni par fizisko aktivitasu
nepieciesamibu, un nodrosSinds bérna vecumam atbilstosas fiziskas aktivitates ir
apstiprinajusies. Darba autore secina, ka izvirzitie uzdevumi un meérkis ir
sasniegti, vecaka pirmsskolas vecuma bérni sekmé pamatkustibu apguvi sporta

nodarbibas.
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Priekslikumi

Sporta nodarbibas izvéleties fiziskas aktivitates, kas pilnveido bérna pamatkustibas,
ieverojot to pareizu izpildes tehniku.

Vecakiem un sporta pedagogiem ir svarigi nodroSinat bérnus ar adekvatu fizisku
slodzi vismaz 60 minites diena.

P&c iespgjas vairak dazadot apstaklus bérnu aktivitatém gan sporta zale, gan ara
pagalma, gan parkos svaiga gaisa un pastaigas, kur bérni var praktiski pielietot savas
prasmes, lecot pari pelk€m, zariem, u.C.

Sporta nodarbibas sasaistit ar b&rniem pazistamiem dzivniekiem vai citiem t€liem,
lai b&rniem nezustu interese piedalities nodarbibas.

Paskaidrot b&rniem saprotami fizisko aktivitasu nepiecieSamibu, ka art iesildiSanas
un izsildiSanas svarigumu.

Lai bérnos raisitu motivaciju un veélmi nodarboties ar fiziskam aktivitatem, laut
bérniem pasiem organizet Skérslu joslas un to elementus.

Kustibu rotalas neveidot bérnos sacensibu sajitu, bet mudinat bt atbalstoSiem un

izpalidzigiem vienam pret otru.
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Pielikums

1.pielikums
Pirmie vingrinajumi, ko autore piedavaja bija virzoties soli visiem pa apli un izpildit

sekojoSos uzdevumus, pievienojot dazadas dzivnieku skanas, vai att€lot dzivnieku soloSanas
gaitu:
1. soloSana uz papéziem, soloSana uz pirkstgaliem, soloSana uz pedas argjas un

ieksgjas dalas;

2. solot un reizg sist plaukstas, solot un reizg sist plaukstas virs galvas;
3 solot un pietupties;

4, solot un palekties gaisa;

5 solot celus augsti celot I1dz véderam;

6 solot kajas atmetot uz aizmuguri.

Pargjie vingrinajumi bija péc solosanas apli apstaties un sekot pedagoga noradijumiem:

7. pastiepSanas vingrojums, stavot sakuma pamatstaja un ieelpa rokas taisni pacel
uz aug§u, un izelpa nolaiz atpakal gar saniem. Sis vingrinajums lieliski palidz berniem kontrolgt
vinu ieelpoSanas un izelpoSanas prasmes.

8. NoliekSanas vingrinajums, stavot sakuma pamatstaja, rokas sanos, un ar taisnu
muguru [&énam ar kermena augSdalu noliecas tiesi uz labo sanu, un tapat uz kreiso.

9. Turpinot noliek$anas vingrinajumu, ar taisnu muguru un roku noliecas cik vien
zemu iesp&jams pie kreisas kajas, un tad ar labo roku pie labas kajas. Sis vingrinajums labi
palidz attistit be€rnu lidzsvaru un noturét taisnu muguru visa vingrinajuma laika.

10. Muguras muskulu attistiSanai tika piedavats vingrinajums, kura sakuma pozicija ir
gulus uz védera, taisnas rokas virs galvas, un nedaudz atcelot kermeni no gridas, péc kartas
pace] katru roku no gridas, kas vienlaicigi bérnam liek nodarbinat gan kermena augsdalu, gan

roku darbibu.

2.pielikums
Rotala “Zaki maisa” bérni nostajas ta, lai var brivi lekt. Rotalas vaditajs stav apla vidi

ar auklu roka. Kad rotalas vaditajs saka: “Hop!”, vin$ sak griezt pa apli auklu. B&€rniem ir

jauzmanas no auklas, lai ta nepieskartos pie kajam. Tas, kuram aukla pieskarusies, turpina

rotalu, bet vaditajs skaita, cik zaku ir sava maisa sakeris (Lesni¢ija Sporta nodarbibas
pirmsskola 2012, 330).

3.pielikums

Rotala “Putni ligzdas!” bérni nostdjas pa vienam vingro$anas aplos. Rotalas vaditajs

nostajas aiz laukuma robezas. P&c signala “Putni, debesis!” bérni izlec ar abam kajam no apla
44



(ligzdas) un, atdarinot putnu lidojumu, skrien pa laukumu apkart ligzdam. P&c signala “Putni,
ligzdas!” berni atrod brivu ligzdu un ielec taja. Katru reizi, kas putni ir debests, vaditajs nonem
no laukuma vienu ligzdu. Tie bérni, kuri ligzda nav paspé&jusi ielekt, cel uz augsu rokas un sauc:
“Es dzeguzens!”. Rotalai turpinoties, ar1 dzeguzéni piedalas un cenSas atrast nakamaja reizé
brivu ligzdu (Lesnicija. Sporta nodarbibas pirmsskola 2012, 332).
4.pielikums
Stafeté “Léceji” uz zemes novieto 5 paral€las Iinijas no auklam 0,5 attaluma viena no
otras. Pie Iinijas nostajas abas komandas un péc pedagoga signala katras komandas prieksgala
stavosais bérns lec uz vienas (labas) kajas 11dz otrajai Iinijai, p&c tam uz otras(kreisas) kajas lidz
treSajai Iinijai, ta turpina mainot kajas. Izlecot lidz p&dgjai linijai, bérns skrien pie savas
komandas gar ar&jo malu. Uzvar ta komanda, kura atrak veikusi So uzdevumu.
5.pielikums
Rotala “Solot ka dzivniekiem” Bérni briva soli parvietojas pa zali, klausas, ko skolotaja
teiks, un imit€ dzivnieku solo$anas veidus. Pieméram, solot ka lacim, b&rni sak solot celus
pacelot uz augsu uz pilnas pedas ar platam kajam. Skolotaja saka: “Tagad solojam ka starki”,
tad bérni sak 1énam solot vienu kaju pacelot virs gridas, noturot lidzsvaru un maina uz pretéjo
kaju. Ta rotalu turpina ar dzivnieku imitacijam: lacis, starkis, zakis, zirgs, vilks, stirna,
mérkakis,
6.pielikums
Rotala “Sargies-bumba!” bérni nostajas brivi laukuma robezas. Rotalas vaditaji ir divi,
tie nostajas katrs sava laukuma mala aiz linijas, Rotalas vaditaji péc signala ripina laukuma
pildbumbas, bérni no tam izvairas: apskrien apkart, palec mala, parlec tam pari, parkapj. Rotalas
vaditaji ienak laukuma, lai panemtu bumbu, bet ripinat bumbu drikst tikai no laukuma malam.
Dalibnieki, kuriem bumba pieskarusies, nostajas pie tas laukuma malas, no kuras ripinata
bumba ir trapijusi. Rotala turpinas 2-3 minites (Lesni¢ija Sporta nodarbibas pirmsskola 2012,
338).
7.pielikums
Rotala “Gajiens pa tacinam” skolotaja pa sporta zali izliek dazadus priekSmetus- solus,
virves, ntijas dazados platumos un garumos, un bérniem ir jaiziet tiem cauri dazados liklocos.
Dazas tacinas ir Saurakas, kur nav vietas abam pédam kopa, citur priekSmeti ir novietoti ta, lai
bérnam sanak caur tiem iziet ar platu soli. Ja kads no bérniem pieskaras kadam no esoSajiem
priek§metiem, tad taku sak iet no jauna. So rotalu arf var spélét komandas uz atrumu un veiklibu.
8.pielikums
Rotala “Palidzi biedram” laukuma ir novilktas divas Iinijas viena otrai blakus. Divu

komandu dalibnieki nostajas kolonnas aiz savas Iinijas. Katrai komandai ieprett 8-10 m
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attaluma no tas nolikts paaugstinajums (vingrosanas sols), uz kura var novietoties visa komanda
(7 bérni). P&c signala komandas priekS§gala stavoSais bérns pieskrien pie paaugstinajuma, pa
celam parvarot dazadus Skérslus, izlienot pa krésla apaksSu, tad uzkapj uz ta. Vin$ sasit
plaukstas, dodot signalu nakamajam dalibniekam. Uzvar ta komanda, kuras dalibnieki pirmie
ir nostajusies uz paaugstinajuma. Rotalas noteikumi: kustibu drikst sakt tikai péc signala un
plaukstas drikst sasist tikai pec uzkapsanas uz paaugstinajuma (Karlovska “Kustibu aktivitates
vingrinajumi Raposana” 2003,48).
9.pielikums
Rotala “Pingvini un roni” laukuma galos ir atzimétas divas linijas. Visus rotalas
dalibniekus sadala divas komandas, kas novietojas viena otrai preti telpas galos katra aiz savas
Iinijas. Sakuma visi b&rni ir “pingvini”- vini nostajas aiz linijas uz celgaliem, elkonos saliektas
rokas piespiez pie kermena, plaukstas vers uz augsSu ar pirkstiem uz saniem. P&c signala “Sakt!”
visi pingvini no abam laukuma pusém uz celgaliem ka pingvini virzas uz priekSu lidz pret&jai
linijai un nostajas aiz tas. Ar rokam nedrikst pieskarties pie gridas. Nedrikst griistit prett nakosos
pingvinus, bet veikli jaizspraucas tiem cauri. Uzvar ta komanda, kuras dalibnieki pirmie ir
aizgajusi l1dz pret€jai Iinijai un nostajusies aiz tas. Tad, kad rotalu atkarto visi bérni ir roni. Vini
nogulas uz védera aiz Iinijas. P&c pedagoga signala visi rapo uz prieks, velkoties uz prieksu ar
roku apakSdelmiem ka roni (bet ne uz celgaliem). Uzvar ta komanda, kuras dalibnieki atrak ir
aizvilkusies 1idz pretgjai linijai un nogilusies aiz tas (Karlovska, Kustibu aktivitates vingrojumi
Raposana).
10.pielikums
Rotala “Ugunsdzeseju macibas” 5-6 m attaluma no vingroSanas sienas novelk liniju.
Pedagogs bérnus sadala 2 grupas. Pie katra nodalijuma augsa ir piestiprinats zvanins. Pirmais
bérns no katras komandas nostajas pie linijas ar skatu pret sienu. P&c signala bérni skrien pie
vingroSanas sienas, kapj pa to aug$a un paskindina katrs savu zvaninu, péc tam atgriezas
atpakal. Pie linijas nostajas nakamie bérni un veic to pasu uzdevumu (Karlovska, Kustibu
aktivitates vingrojumi Raposana).
11.pielikums
Rotala “Es protu rapot” bérni sadalijas pa visu zali, un péc skolotaja dota signala
rapoja dazados veidos. Skolotaja teica: ‘Protu rapot ka suns”, tad bérni rapoja balsta uz
apakSdelmiem un celgaliem. “Protu rapot ka krokodils” bérni rapoja uz apakSdelmiem un
celgaliem veidojot zigzagu. “Protu rapot ka spiegs” bérni rapoja uz augsdelmiem un iztaisnotam
kajam tikai uz pirkstgaliem, kajas turot taisnas. “Protu rapot ar véderu augsa” bérni apgriezas
atmuguriski uz plaukstam un pédam noturot lidzsvaru rapoja atmuguriski, skats uz grieztiem.

“Protu rapot atmuguriski” bérni rapoja atmuguriski Cetrrapus balsta uz pilnam plaukstam, skats
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uz priekSu. “Protu rapot ka kakis” b&rni rapoja Cetrrapus balsta uz roku apaksdelmiem un
saliektam kajam. “Protu rapot ka ezitis” beérni rapoja Cetrrapus balsta sédus un uz roku
apakSdelmiem. “Protu rapot ka ve&zis” beérni rapoja uz priekSu un atmuguriski, balsta uz
plaukstam un p&dam, ar véderu uz augsu un bumbu starp celgaliem, noturot bumbu.
12.pielikums
Rotala “Balons gaisa” katram bérnam tiek iedots viens balons, ko vin$ uzmetot gaisa
censSas pec iespgjas ilgak nelaut tam pieskarties pie gridas. Bérns, metot balonu uz augsu, notur
to gaisa ar vieglu pieskarienu, bérns drikst solot 1idzi balonam, bet ja tas nokrit, tad jasak no
jauna.
13.pielikums
Rotala “Kakis ar peli” katram b&rnam ir viens vingroSanas rinkis (ala), un ir viens
kerajs (kakis). Péc skolotajas signala “Peles”, bérniem ir jaskrien ara no sava vingroSanas rinka
un ir jaatrod tai vieta cits rinkis, tikme&r kakis censas nokert peles, tik 11dz tas ir ieskr&jusas ala,
kakis vairs tas kert nedrikst.
14.pielikums
Rotala “Es vistalak” vissekmigak izpildita bis, ja tiks sp&l&ta ara vai liela sporta zale.
Rotalai ir noteikts viens vadoSais bérns, ka stav apla vidi, bet pargjie stav cieSi blakus.
Vados$ajam b&rnam ir jauzmet bumba augstu gaisa, un janoker rokas, tikmer pargjie bérni skrien
uz visam pusém, tad, kad vaditajs bumbu ir nokeris, vins iekliedzas: “stop!”, visi bérni apstajas.
Tas, kurs§ paspéja aizskriet vistalak ir uzvargjis. Ja vaditajs bumbu uzmetot to nenoker, tad met
velreiz, kamér noker.
15.pielikums
Rotala “Bumbas groza” bérni sadalas divas komandas un nostajas kolonnas. Katrai
komandai tiek iedots viens grozs, kura bérniem ir jaiemet bumba ar abam rokam. Sakuma grozs
stav 0,5m attaluma no pirma beérna, tiklidz pirmais bérns iemetis bumbu groza, iet staties
kolonnas aizmugur€, un otrais bérns turpina rotalu, metot bumbu groza, ko skolotaja jau ir
pastiimusi uz priekSu par 0,3m. Ja bérns bumbu neiemet groza, tad met velreiz, tiklidz iemet,
tad iet uz kolonnas beigam. Ar katru bérnu grozs parvietojas ar vien talak, uzvar ta komanda,
kura ir iemetusi bumbu groza, kad grozs jau ir 3m attaluma.
16.pielikums
Rotala “Iepoze” bérni brivi parvietojas pa zali, bet péc skolotajas nosauktas profesijas,
bérni sastingst, attelojot to profesijas darbibu. Pieméram, skolotaja saka: “futbolists”, tad bérns
iedomajoties, ko dara futbolists, sastingst imit€jot bumbas sperSanu vartos. Skolotaja min
dazadus piemérus: hokejists, vingrotaja, dailslidotaji, pavars, cirka makslinieks, frizieris,
celtnieks u.c.
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