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Anotacija

Sintija Skudrina. Kvalifikacijas darbs: Rotala ka veseliga dzivesveida izpratnes
veicinataja videja pirmsskolas vecumd.

Pétijuma aktualitate: veseliga dzivesveida izpratnes veicinasana ir aktuala ik viena
bérna attistibas konteksta un nemot veéra, to, ka bérni pirmsskola pavada lielu savas ikdienas
dalu, tad pirmsskola ir ta vieta, kur veseliga dzivesveida veicinasanai ir japiever§ uzmaniba.
Veseliga dzivesveida vecinasana primari ietekme bérna veselibu un dzive kvalitati.

Petijjuma merkis: teorétiski noskaidrot un praktiski parbaudit ka ar rotalu pirmsskola
sekm@jama veseliga dzivesveida izpratne vid€ja pirmsskolas vecuma grupa.

Pétijjuma metodes: Teoretiska metode —literattiras analize; dokumentu izpéte.

Empiriskas metodes:

. pedagogiska novérosana;

. pedagogiska izm&ginajuma darbiba.

Sasniegtie rezultati: ir izstradati secinajumi un priekSlikumi veseliga dzivesveida
vecinasanai izmantojot rotalas vid€ja pirmsskolas vecuma grupa.

Atslegas vardi: veseligs, uzturs, mentald veseliba, dienas rezims, kustibas veseligs
dzivesveids.

Kvalifikacijas darbs sastav no levada, teorétiskas analizes, empiriskas pétijuma dalas,
secinajumu un priekSlikumu dalas, ka arT no izmantotas literatiiras un avotu saraksta.
Kvalifikacijas darba apjoms 43 lappuses. Darbs satur 9 tabulas, 4 att€lus, 25 izmantotas

literattiras un informacijas avotu.



Annotation

Sintija Skudrina. Qualification work: Games as a promoter of a healthy lifestyle in
middle preschool age.

Topicality of the research: Promoting a healthy lifestyle awareness is relevant in the
context of each child's development and given that children spend a large part of their daily
lives in pre-school. Pre-school is the place where the promotion of a healthy lifestyle needs to
be addressed. Promoting a healthy lifestyle primarily affects a child's health and quality of
life.

Objective of the research: to find out theoretically and practically test how play in
pre-school promotes the understanding of a healthy lifestyle in the middle pre-school age
group.

Achieved results: have been developed conclusions and proposals for promoting a
healthy lifestyle through play in the middle school age group.

Keywords: healthy, diet, mental health, daily routine, exercise healthy lifestyle.

The volume of the qualification work is 43 pages. The qualification work consists of
an introduction, theoretical analysis, empirical part of the research, part of conclusions and
proposals, as well as a list of used literature and sources. The work contains 9 tables, 4

pictures, 25 used literature and information sources.
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levads

Veseligs dzivesveids sevi ietver daudz un dazadu principu ievérosanu cilvéka ikdiena,
lai cilvéks biitu vesels un spéka pilns nodoties ikdienas aktivitatém, tacu musdienas arvien
vairak cilvéku jamaca, jaaicina un jainforme dzivot veseligak.

Ar veseligu dzivesveidu, cilvéki pamata saprot, ka tas nozime &st kvalitativu partiku
un bt aktiviem, jeb kusteties, tacu liela dala piemirst, ka arT kvalitativs miegs nozime bit
veseligakam. Veseliga dzivesveida pamata principi jamacas jau beérniba, kad sak veidoties
izpratne par to kas cilvéka organismam nepiecieSams un kas nav. Veseliga dzivesveida loma
pirmsskola ir butiska, lai nakotné miisu sabiedriba butu veseliga, Iidz ar to spgjigaka
veiksmigi attistities.

Veseliga dzivesveida izpratnes veicinaSana, pirmkart, ir butiska visas sabiedribas
konteksta, jo veseliba ir ka viena no pamatvértibam ir cilvéka dzives kvalitates, vina gimenes
un ar1 sabiedribas labklajibas pamats. Veseliga sabiedriba ir produktivas un razigas
ekonomikas un valsts attistibas pamats. Sabiedribas veseliba ir nozimiga sabiedribas
ilgtsp@jigas attistibas pamatnozare un viens no sabiedribas organiz&tas darbibas veidiem, lai
aizsargatu, veicinatu un atjaunotu cilvéku veselibu (Matisane L., Romanovska G., 2013).
Cilveka veseliba ir viena no cilvéka pamatvajadzibam, kas nodroSina cilvékam kvalitativu
ikdienu un sp&ju ieklauties kop€ja sabiedriba. Sabiedribas veseliba un tas nodroSinasana ir gan
valsts, gan katra pasa sabiedribas locekla atbildiba un interese.

Tacu, otrkart, veseliga dzivesveida izpratnes veicinasana ir aktuala ik viena b@rna
attistibas konteksta un nemot véra, to, ka bérni pirmsskola pavada lielu savas ikdienas dalu,
tad pirmsskola ir ta vieta, kur veseliga dzivesveida veicinasanai ir japieveér§ uzmaniba.
Veseliga dzivesveida vecinaSana primari ietekmé bérna veselibu un dzive kvalitati. Centralas
statistikas parvaldes pédgjie 2020.gada apkoptie dati liecina, ka 2019. gada visvairak bérnu
(31,0 %) un pusaudzu (13,6 %) tika hospitalizeti elpoSanas sist€mas slimibu d€l. No visiem
hospitalizetajiem bérniem visvairak bérnu tika hospitalizéti infekciju (13,4 %), ievainojumu,
saindéSanas un citu argjas iedarbes seku un gremosSanas sisteémas slimibu del (7,9 %). 2019.
gada 8 300 bérniem bija noteikta invaliditate. Tai skaita pirmreiz€ja invaliditate bija noteikta
847 beérniem. Pirmreiz€ja invaliditate visbiezak tika noteikta saistiba ar psihiskiem un
uzvedibas traucgjumiem (310 gadijumi), iedzimtam kroplibam, deformacijam un hromosomu
anomalijam (149 gadijumi) un nervu sistemas slimibam (78 gadijumi) (Centralas statistikas
parvalde, 2020).

ST statistika gadiem ir nemainiga un bérnu veselibas stavoklis kopuma neuzlabojas,

bérni palieck mazkustigaki, bémi un to vecaki nepievér§ uzmanibu veseliga uztura
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pamatnoteikumiem un tas viss atspogulojas bérnu kopgja veselibas stavokli, kad nepiecieSama
arst€Sana stacionaros vai ilgstosa arst€Sanas majas apstaklos. Bérni, kuri biezi slimo arT nespgj
pilnvertigi macities, apgiit jaunas prasmes un zinasanas, kas ietekm& bérna sp&ju attistities
intelektuali.

Biitiba par veseliga dzivesveida paradumu nozimi cilvéka ikdiena ir jaruna agrina
vecuma, lai noveérstu ne tikai dazadu slimibu attistiSanos, bet, lai noverstu ar1 nesp&ju macities
un izglitoties.

Pétijuma objekts: pedagogiskais process pirmsskola.

Pétijuma priekSmets: bérnu izpratne par veseligu dzivesveidu.

Pétijjuma merkis: teortiski noskaidrot un praktiski parbaudit ka ar rotalam
pirmsskola sekmgjama veseliga dzivesveida izpratne vidgja pirmsskolas vecuma grupa.

Petljuma jautajums: ka izmantot rotalu veseliga dzivesveida izpratnes veicinaSana
vidgja pirmsskolas vecuma grupa?

Petijuma uzdevumi:

1. analizgt literatiiru par veseliga dzivesveida principu TstenoSanu pirmsskola;

2. sniegt bernu attistibas likumsakaribu raksturojumu vidg€ja pirmsskolas vecuma;

3. parbaudit teorétiskas atzinas empiriskaja petijjuma un analiz€t iegiitos rezultatus

par veseliga dzivesveida izpratnes veidosanos pirmsskolas vid€ja vecuma grupa.

4. izstradat secinajumus un priekslikumus veseliga dzivesveida izpratnes uzlaboSanai

pirmsskola.

Pétijuma metodes:

Teoretiska metode —literattras analize; dokumentu izpéte.

Empiriskas metodes:

. pedagogiska novérosana;

. pedagogiska izméginajuma darbiba;

Pétijuma baze: 12 bérni no X pirmsskolas izglitibas iestades vidgja vecuma bérnu

grupas.



1.Veseliga dzivesveida principu 1stenoSana pirmsskola

1.1.Veseliga dzivesveida raksturojums

Par veseliga dzivesveida nepieciesamibu ikdiena zina katrs, tacu ne vienmeér tam tiek
pieversta nepiecieSama uzmaniba un $o principu ieveérosana lielai sabiedribas dalai rada
gritibas. Tapéc butiski, ka veseliga dzives veida principi tiek veidoti, ka paradumi jau
bérniba, kas krietni atvieglotu So principu ievéroSanu visa miiza garuma.

Mausdienas tendence diemze€l ir drima — mazkustigs dzivesveids daudziem klust arvien
pierastaks. Salidzinot ar gadsimta sakumu, tagad cilvéki uz pusi retak parvietojas ar kajam.
Cilveki ilgstosi pavada laika s€Zot, ta pieauguSie un bérni diennakti pavada vismaz astonas
stundas jeb pusi nomoda laiku. Miisdienu tehnologijas sniedz iesp&jas pasivai izklaidei, sartk
vajadziba but aktiviem un kustiba (Hansens, Sundberjs, 2016). Tapat cilvéki arvien vairak
izvelas jau gatavu €dienu un arvien mazak izvélas to audzet, un gatavot pasi, kas rada lieka
svara problémas. Tacu ne tikai ierobeZotais kustibu apjoms un nepardomata dienkarte norada
uz neveseligiem dzivesveida principiem, jo veseligs dzivesveids sevi ietver vél virkni citu
priekSnoteikumu un par veseliga dzivesveida kompleksu uzskatams —

1. sabalanséts uzturs;

2. optimala fiziska aktivitate;

3. veseligas kermena masas uzturéSana;

4. briviba no atkaribu izraisoSo vielu lietoSanas;

5. atpiitas rezima ieveroSana, t.sk. kvalitativa atpiita miega;

6. ripes par savu garigo veselibu (Slimibu profilakses un kontroles centrs, 2021).

Tacu konkréta kvalifikacijas darba ietvaros vairak tiks uzmaniba vérsta uz veseliga
dzives veida izpratnes veidoSanu caur tadiem veseliga dzivesveida paradumiem, ka uzturs,
fiziska aktivitate, atpiitas reZims un riipes par garigo veselibu, jo Sie ir tie jautajumi kuri ir
izprotami ar1 bériem un bérni pirmsskola ar Siem principiem meérktiecigi tiek iepazistinati.

Viens no svarigakajiem veseliga dzivesveida noteikumiem ir sabalanséts un veseligs
uzturs. Uzturs nodroSina kermeni ar nepiecieSamam baribas vielam, kas dod speku un
energiju veikt ikdiena nepiecieSamas aktivitates. Ar partikas produktiem, kurus mes &édam, un
dzérieniem, kurus més dzeram, ir iesp&jams uzreiz ietekmét energijas plismu, lai nodroSinatu
organismam nepiecieSamo. Vienlaikus organisma tiek atjaunoti arT izsmeltie energijas krajumi
(Krausts, Krausta, 2014).

Veseligam uzturam pamatam jasastav no graudu, darzenu un auglu grupam. Sis grupas
satur visvairak baribas vielu. P&c tam japievieno piena, galas un pupinu grupas. Tie nodroSina

kalciju un olbaltumvielas augosajam kermenim. Visbeidzot, mazakaja apjoma jalieto ellas un
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saldumi. Sos partikas produktus var &st pec tam, kad esat devis kermenim vajadzigas baribas
vielas ( Petrie, 2007). Svarigi, ka uzturs ir sabalanséts un daudzveidigs, dodot cilvéka
organismam maksimali daudz vértigas energijas.

Attieciba uz bérnu &dienkarti, arkartigi batiski, ka tiek ievérots princips, ka bérnam ar
olbaltumvielam jauznem 10-15% no visa energijas daudzuma, ar taukvielam 30-35%, ar
oglhidratiem 50-55% no kop&ja energijas daudzuma, sadalot uztura daudzumu cetras
€dienreiz€s diena (Geske, 2005). Ieverojot attiecigo principu bérns dienas laika sp€s uznemt
savam organismam nepiecieSamas baribas vielas, kas beérnam laus augt, attistities un dos
nepiecieSsamo energiju.

Pareizu un veseligu uzturu raksturo arT pareiza &anas ritma ieveérosana, jo sasteigta,
neregulara €Sana rada riskus, ka v€lak tiks ap@sts parmérigi daudz, kas rezult€sies lickaja
svara (Grit$neidere, 2014). Pareiza €Sanas ritma paradumus visvienkarsak veidot bérniba, kad
beérns tiek pieradinats pie pamata dienreizu esamibas un $ajas €dienreizes ar1 uznem lielako
dalu nepiecieSama uztura. Svarigi, ka bérns tiek iesaistits &dienreizu planosana un iepirkumu
saraksta veidoSana, tas beérnam laus iemacities planot &dienkarti, planot &dienreizes un biit
klatesoSam &dienreizu ritma veidoSana (Boden, 2016). Bérna viedokla nemSana veéra,
gatavojot un planojot &dienreizes, b&mam radis lielaku interesi par uzturu un ta
nepieciesamibu. Ka ari, ja b&rns biis iepazinis veseligas uzkodu un nasku alternativas, retak
1zvelesies neveseligu partiku.

Parsvara visi cilveki zina, ka @st veseligi, tas ir labi un to ir nepiecieSams darft, tacu
neveseliga uztura izvéles veicina dazadi faktori un tie parsvara ir —

e trauksme;

e miega traucgjumi;

e atkariba no ediena;

e patstavigs izsalkums;

e emocionala &ana (Kindzule, 2019).

Svarigi, lai veicinatu veseliga uztura ieklauSanu sava ikdiena ir ne tikai planot
edienreizes, sastadit partikas sarakstu, bet butiski ir izvairities no pardzivojumiem, ikdienas
stresa ietekmes, javelta uzmaniba kvalitativam miegam u.tml., respektivi, ja cilvéks ir laba
garastavokli, atplties, mierigs ar1 iesp&jamiba izveéleties neveselibas uztura alternativas krietni
samazinas.

Tatad biitiba veseliga uztura priekSnoteikumi ir sabalans€ts uzturs, vecumam un
slodzei atbilstoss partikas daudzums, tacu energétiski barojoss. Tapat svarigi, ka edienreizes ir

planotas un tiek ievérots &dienreizu ritms, tacu, lai organisms justu vélmi p&c spécinosas



partikas un netiktu ap@stas vairak partikas, ka organisms spét patérét bitiski, lai vecinatu
veseliga dzivesveida esamibu ikdiena ir svarigi nodro$inat ar1 kustibas.

Misdienas, attistoties tehnologijam, visu vecumu diapozona b&rnu, pusaudZu un pat
pieauguso fiziska aktivitate ir katastrofali samazinajusies. Lai attistitu jebkura organa darba
sp&jas nepieciesama to fiziska noslogoSana un to nevar ieglit ar paris sports nodarbibam
macibu iestade. Fizisko aktivitaSu deficits samazina pozitivo izmainu iespgjas kermeni un
veicina dazadu saslimSanu veidoSanos. Briva laika fizisko aktivitaSu un sporta nodarbibu
loma aktiva un veseliga dzives veida izkopSana ir fiziskas un garigas veselibas pamats
(Krauksts, 2006).

Regularas fiziskas aktivitates ir viena no vissvarigakajam lietam, ko varat darit
veselibas laba. Ikviens var izjust fizisko aktivitaSu prieksrocibas veselibai - vecumam, sp&jam,
etniskajai piederibai, formai vai izm€ram nav nozimes. Vidg€jas intensitates aerobas
aktivitates, pieméram, atra pastaiga, vairumam cilvéku parasti ir drosas (National Center for
Chronic Disease Prevention and Health Promotion, 2021).

Regularu fizisko aktivitaSu ieguvumi ir tieSi saistiti ar veselibas uzlaboSanu un
saglabasanu, kas, galvenokart, palidz -

e samazinat sirdslékmes risku;

e labak saglabat optimali svaru;

e nodroSina zemaku holesterina Iimenis asinis

e samazina 2. tipa cukura diab&ta un dazu véza risku;

e samazina asinsspiedienu;

e nodroSina stipraku kaulu, muskuli un locitavas esamibu;
e liek justies labak un nodro$ina vairak energijas;

e uzlabo paSsajiitu u.c.

Regulara fiziska slodze pozitivi ietekmé ari mentalo veselibu, jo ta mazina stresu,
uzlabo atminu, palidz labak gulét un uzlabo vispargjo garastavokli, kas nozimé, ka kustibas
lidzsvaro art cilveku smadzenu darbibu.

Attieciba uz b&rnu nepiecieSamibu kusteties ir skaidrs, ka fiziski labi attistitam b&rnam
ir lielakas gariga darba potences. Kustibu ierobezosana ir pretruna ar bérna biologisko dabu
un var klut par dazadu slimibu sakumu. Pirmsskolas vecuma bérniem, lai nodro$inatu
organisma fiziologiskas funkcijas, katru dienu ne mazak, ka 3-4 stundas bé&rnam jadod iesp&ja

pavadit kustibas (Kuznecova, Karlovska, 2006).



Tacu veicot fiziskas aktivitates tik pat loti cik organismam ir nepiecieSama samériga
slodze, tik pat loti ir nepiecieSama arT atpiitas nodro$inaSana, 11dz ar to, ta ir viena no veseliga
dzivesveidu veicino$am aktivitatém.

Atpitas reZima nodro$inasana organismam lauj atjaunot energiju, kas ir nepiecieSama,
lai veiktu ikdiena nepiecieSamas aktivitates. Ja cilveks sava ikdiena neieklauj veseligu atpiitas
un miega rezimu, tas kaut kada Itment sak ietekmét arT veselibu, jo kermenis ir parslodze.
Misdienas tehnologiju, viediericu klatesamiba ikviena misu ikdienas soli, arkartigi batiski
ietekme kermena un smadzenu sp&ju atjaunoties.

Tatad miegam ir butiska loma labas veselibas un labsajiitas nodros§inasana visa muza
garuma. Pietiekami kvalitativs miegs Tstaja laika palidz aizsargat:

e garigo veselibu;
e fizisko veselibu;
e dzives kvalitati;
e drosibu.

Tas, ka cilveks jiitas nomoda, dalgji ir atkarigs no ta, kas notiek miega. Miega laika
kermenis strada, lai atbalstitu veseligu smadzenu darbibu un saglabatu fizisko veselibu.
Bérniem un pusaudziem miegs palidz veicinat augSanu un attistibu. Tapat b&rniem un
pusaudziem, kuriem trukst miega, var biit problémas sadzivot ar citiem. Vini var justies
dusmigi un impulsivi, viniem var mainities garastavoklis, justies skumji vai nomakti vai trukst
motivacijas. Viniem var biit arT problémas koncentrét uzmanibu un macities (National Heart,
Lung, and Blood Institute, 2021). Tatad pastavigs miega truikums var palielinat risku saslimt
ar dazam hroniskam veselibas problémam, tas var ietekmét ari to, cik labi cilvéks spgj
domajat, reaggjat, stradat, macaties un saprasties ar apkartgjiem.

Tiek uzskatits, ka pieaugusajam optimals nakts miega ilgums ir 7-8 stundas, kuru laika
organisms sp€j atjaunoties, tacu berniem $is miega ilgums nepiecieSams garaks. SeSgadigam
bérnam ir jagul aptuveni 11 stundas, tacu Iidz divpadsmit gadiem Sis laiks samazinas lidz 9
vai 10 stundam. Tomeér, tapat ka pieaugusajiem ar1 be€rniem ir atSkirigas vajadzibas péc miega
(Einsvorta, Bareta, Keja, Kitings u.c., 2003).

Lai vecinatu veseliga miega un atpitas reZima ievieSanu ikdiena ir svarigi, lai gan
bérniem, gan pieaugusajiem tiktu izveidoti gul€t ieSanas rituali, kuri palidz€tu nomierinat
emocijas, nolikt mala viedierices un laujot kermenim un pratam atpiisties bez dazadu
kairinoSu apstaklu iedarbibas, kas traucé miega kvalitatei.

Tacu tik pat svarigi cik veseliga dzivesveida priekSnoteikumi ir saistiti ar uzturu,
aktivitateém, miega kvalitati, tik pat svarigi, ka domajot par veseligu dzivesveidu, tiek domats

un sekot I1dzi arT mentalajai, jeb garigajai veselibai.
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Psihiska veseliba ir nozimiga un neatnemama visparéjas veselibas komponente.
Pasaules veselibas organizacija veselibu defin€ ka pilnigu fizisku, garigu (psihisku) un socialu
labklajibu, nevis tikai stavokli bez slimibas vai fiziskiem trikumiem. Savukart specifiski
psihiska veseliba ir labklajibas stavoklis, kad individs sp&j 1stenot savu potencialu, tikt gala ar
ikdienas stresu, produktivi stradat un dot ieguldijumu sabiedriba. Laba individa un kopg&ja
sabiedribas psihiska veseliba ir biitisks nosacijums stabilas, drosas un labklajigas sabiedribas
veidoSanai (Slimibu profilakses un kontroles centrs, 2020). Kas butiba nozimg, to ka, lai
cilveks pilnvertigi funkcionétu, ieklautos sabiedriba un spetu pilniba funkcionét, ir svarigi
veicinat arT mentalas veselibas noturibu.

Gariga veseliba ietver miisu emocionalo, psihologisko un socialo labklajibu. Tas
ietekmé to, ka cilvéks doma, jitas un rikojas dazadas ikdieniskas situacija. Gariga veseliba ir
svariga katra dzives posma, sakot no b&rnibas un pusaudza vecuma lidz pieaugusSa cilvéka
vecumam.

P&dgja desmitgad€ arvien vairak pasaules valstu aktualize psihiskas veselibas nozimi,
ka arT tas traucgjumu agrinas atklasanas, profilakses un novérsanas svarigumu. Australijas un
Jaunzélandes Psihiatrijas koledzas pétijuma par bérnu, pusaudzu un pieauguSo psihisko
saslimSanu lests, ka visa pasauleé psihiskas slimibas sastdada 11% no visu slimibu sloga.
Eiropas Savieniba vidgji katrs treSais pédéja gada laika cietis no kada psihiska traucgjuma.
Psihiskas veselibas traucgjumi (viena vai vairakas epizodes) Eiropa tiek novéroti 16-18%
bérnu Iidz 6 g.v. Psihisko traucg€jumu raSanas c€loni ir dazadi — ta var bt iedzimta slimiba,
trauc&jumi var rasties péc smagakiem smadzenu bojajumiem, ka art socialo/ vides faktoru
ietekmé. Ir griiti novertet, vai trauc€jumu paradiSanas agrina vecuma vairak ir rezultats
probléemam attiecibu veidoSana ar apkart§jiem vai arm pirmas pazimes individualai
psihopatologijai, jo gan viena, gan otra gadijuma trauc€jumi var biit novérojami Tslaicigi
(Parrresoru koordinacijas centrs, 2021).

Kas nozimé, ka mentalas veselibas problémas ir ikdiena no lielai sabiedribas dalai un
to nerisinasanas gadijjuma tas ietekmé kopgjo veselibu, iesp€ju ieklauties sabiedriba un bérnu
gadijuma tas ietekm& sp&ju augt un pilnvertigi attistities. Svarigi, ka veicinot veseliga
dzivesveida veicinaSanu tiek runats arl par mentalas veselibas jautajumiem un tas nozimi
veseliga dzivesveida saglabasana.

Kopuma iespéjams secindt, ka veseligs dzivesveids sastav no daudz dazadiem
aspektiem un tas ir vecinams, ja tiek vérsta uzmaniba, ka uz veseliga uztura paradumu
veidoSanu, ta ari uz aktivitasu nozimibu ikdiena, ka ari svariga ir atpiita ar kvalitativu miegu,
versot uzmanibu ari uz garigo, jeb mentalo veselibu. Veseligs dzivesveids ir komplicéts

process, par kura nozimibu jarund jau agrina vecumd, kad cilvéeka veidojas dazadi paradumi.
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1.2. Bérnu attistibas likumsakaribu raksturojums videja pirmsskolas
vecuma

Bérni pirmsskolas vecuma attistas strauji un ievérojami. Ar Katru gadu bérns klist
arvien zinatkaraks, aktivaks un sp&jigaks macities arvien jaunas prasmes, un zinasanas. Vidgeja
pirmsskolas vecuma bérni jau ir apradusi ar pirmsskolas vidi, cilvékiem pirmsskola un visu,
kas saistits ar dzivi taja, tapéc beérni paliek drosaki un vé€las iepazit arvien jaunas lietas.

Vidgja pirmsskolas vecuma grupa zinasanas un prasmes apgist bérni vecuma no 3-4
gadiem. Viena no butiskakajam lietas kuru apgiist bérni attiecigaja vecuma ir emociju
apzinaSana un kontrole. Bérns patieSam sak saprast, ka vinas kermenis, prats un emocijas ir
vina paSa. Bérns sak izprast atSkiribu starp sajitam, pieméram, laimigs, skum;js, bailigs vai
dusmigs. 3-4 gadu vecuma bérns ari izrada bailes no iedomatam lietam, rip&jas par to, ka citi
rikojas, un izrada piekerSanos pazistamiem cilvékiem (raisingchildren.net.au, 2021).

Tatad attiecigaja vecuma bé&rni sak apzinati izmantot dazadas emocijas un spgj izprast
citu emocijas, kas lauj beérnam piedavat tadas rotalas kuru laika tiek rast priekSstats par to ka
veidojas emocijas, ko tas nosaka, ka izvairities no negativam emocijam u.tml.

Vidgja pirmsskolas vecuma grupa notiek arl nozimiga runas attistiba, no Skietami
neskaidras valodas, ta kluist saprotamaka apkartgjiem un palielinas vardu krajums. 3-4 gadu
vecuma bérns spej —

e nosaukt vardu un vecumu;

e runat 250 Iidz 500 vardus;

e atbildet uz vienkarSiem jautajumiem,;

e runat piecu lidz seSu vardu teikumos un runat pilnos teikumos péc 4 gadu
vecuma,;

e runat skaidri, lai gan runa var nebtt pilniba saprotama Iidz 4 gadu vecumam,;

e stasti Tsus stastus (3 to 4-Year-Olds: Developmental Milestones, 2021).

Vidgja pirmsskolas vecuma bérni palielina vardu krajumu, lieto garakus un
sarezgitakus teikumus, iesaistas problému risinaSana un runa par vairak neka tikai to, kas
notiek Sobrid. Bérni pirmsskolas vecuma runa par lietam, kas notika pagatn€, ka ar par
lietam, kas notiks nakotn&. Svarigi, ka Saja vecuma bérni sp&j komunicét gan verbali, gan ar
zestiem, mimiku un kop€jo izturé€Sanos pret apkart esosajiem (Powell, 2020).

Kas nozimé, ka komunikacija ar bérnu attiecigaja vecumposma ir daudzveidiga un

daudzveidigas var but ari piedavatas rotalu formas. Bérna runas un valodas prasmes ir
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attistijusies tada limeni, lai par atseviskiem, bérnam izprotamiem jautajumiem ar bérnu
iesp&jams diskutét, izzinat bérna viedokli un esoso pieredzi.

Kognitiva attistiba 3-4 gadus vecam bérnam nav tikai alfab&ta apguve vai skaitiSana.
Tas aptver visu informacijas absorb&Sanas macibu procesu, kas ietver jautajumu uzdoSanu, ka
ar1 informacijas apstradi un izpratni. 3-4 gadus veci bérni vairak izprotot apkartéjo pasauli
uzdod daudz jautajumu, lai paplasinatu savu redzesloku un pasauli (Morin, 2019).

Attiecigaja vecumposma bérns sp&j salidzinat un spriest par apkart notiekosajiem
procesiem, spgj atceréties notikumu detalas, kuras biezi skaidro caur jautajumu uzdoSanu
pieaugusajiem, tatad raksturiga iezime b&rniem 3-4 gadu vecuma ir sakaribu izprasana caur
jautajumu uzdoSanu. Sp€j ari salidzinat dazadas formas un figiiras, pazist krasas un spgj
pamatot savu izveli.

Attieciba uz fizisko attistibu, lielaka dala 3 gadus vecu bérnu spgj iet pa liniju, turét
lidzsvaru uz vienas kajas un iet atpakal. Parasti var ari mit pedalus, nokert lielu bumbu un 18kt
ar abam kajam (Morin, 2019). Attiecigaja vecuma b&rnus var sakt iepazistinat ar dazadiem
sporta veidiem, tac¢u vairak lauj izpausties individuali, jo komandu sp€l€s var sagadat gritibas
pielagoSanas vairakiem bérniem vienlaicigi.

Attiecigaja vecumposma bérnu sika motorika tikai vél attistas, [idz 3 gadu vecumam
bérni parasti iemacas mazgat un nosusinat rokas, sagerbties ar nelielu palidzibu un parskirstit
gramatas. Lielaka dala 3-4 gadus veci bérni rakstiSanas instrumentu var turét ar pirkstiem,
nevis ar dari (Morin, 2019). Kas nozimé, ka sikas motorikas kustibas nostiprinas ta, lai veiktu
dazadus krasoSanas, liniju vilkSanas, grieSanas darbus.

Kopuma bérni 3-4 gadu vecuma ir veérsti uz sevis un berna apkartjas pasaules
1zzinaSanu, bérns $aja vecuma grib saprast, uz izzinat visus procesus, kas vinam apkart notiek,
tapec pasauli izzina jautdjot. Bérns attiecigaja vecumposma ir aktivs un kustibas miloss, tacu
vel nespgj pilnvertigi izvertet savas sp&jas un spekus. Attiecigaja vecumposma berni attista
savas valodas prasmes un komunic€ ar apkart€jiem saprotama valoda, ka ari var pastastit
nelielus stastus ar savu iesaisti. Visas prasmes un zinasanas bérns apgist rotalas procesa,

izzinot sevi un apkartni sev apkart.

1.3.Veseliga dzivesveida principu ieklauSana macibu satura

Lai pieaugusa vecuma cilveka ikdiena veseliga dzivesveida paradumi bitu

paSsaprotami, to veicinasanai un veidoSanai japiever§ uzmaniba jau bérniba, kas nozimé, ka
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dazadi veseliga dzivesveida paradumi ir jaieklauj arT macibu satura un tiem jabiit klatesoSiem
bérnu ikdiena.

Jauna macibu satura Skola2030 uzsvars tiek likts uz to, lai bérns ieglist vértibas
balstitus paradumus visai dzivei, ikdiena apmekl&jot pirmsskolu. Macibu saturs balstas uz
vairakam svarigam jomam, kuru apguve bérnam ir nepiecieSama un viena no $§Im jomam ir
veselibas un fiziskas aktivitates macibu joma.

Veselibas un fiziskas aktivitates macibu joma pirmsskolas izglitibas nobeiguma bérns
ar prieku iesaistas nodarbibas telpas un ara un veido veseliga dzivesveida ieradumus,
apzinoties riskus veselibai un macoties tos novérst, sev un citiem drosa veida parvietojas pa
dazadam s§kerslu joslam un piedalas kustibu rotalas, apvienojot solo$anu, skriesanu, raposanu,
rapsanos, notur lidzsvaru, parvieto priekSmetus un parvar $kérslus, izv€loties darbibas veidu
atbilstosi situacijai, daudzveidigi izmanto sikas motorikas prasmes, apzinas savu dzimumu un
kermena neaizskaramibu, ikdiena regulari ievéro personigo higi€nu, stasta, kadi individualie
aizsardzibas Iidzekli jalieto dazadas kustibu aktivitatés, piemé&ram, parvietojoties ar
velosipedu (Valsts izglitibas un satura centrs, 2021).

Tatad macibu satura apguve balstas uz izpratnes veicinaSanu un paradumu veidoSanos,
kas nosaka bérna vélmi, nepiecieSamibu, un izpratni par to, kas ir veseligs dzivesveids, par to
kas ir drosi vina un apkartgjo veselibai, ka arT par to, ka visu $o prasmju kopums labveligi
ietekmé veselibu. Svarigi, ka apgistot jauno macibu saturu attieciba uz veselibu un droSibu
bérnam tiek nostiprinata izpratne par to, ka —

o fiziska aktivitate ir prickSnosacijums labai fiziskajai un garigajai veselibai;

e drosibu un veselibu sev un citiem ietekm€ gan pasa izsverti lémumi, apzinoties
varblit§jos riskus un izvert€jot savu ricibu, gan gataviba atbilstoSi reagét
negaiditas un nepazistamas situacijas (Valsts izglitibas un satura centrs, 2021).

Kas bérnam jau no bérnibas dod izpratni par fizisko aktivitasu nepiecieSamibu ikdiena
un to ietekmi uz kop€jo veselibu. Ka ar1 dod izpratni par to, ka droSibas apsvérumi ir nemami
vera, lai pasargatu savu un savu lidz cilveku veselibu gadijumos, kad nepardomatas ricibas del
tiek gltas traumas, cieSot veselibai un labsajiitai. Butiski, ka bérns jau pirmsskolas vecuma
tiek iepazistinats ar veseliga uztura nozimi un kvalitativu dienas rezimu, kurd b&rnam ir
iespéja pavadit laiku gan svaiga gaisa, gan atpiisties.

Bitiba pirmsskolas dienas plans ir balstits uz to, lai beérnam veicinatu gan izzinosSas
aktivitates, gan veseligu atpttu un kustibu rotalu esamibu bérna ikdiena, lielakaja dala
pirmsskolas izglitibas iestazu dienas plans ir loti Iidzigs, kas sastadits atbilstoSi katra
vecumposma attistibai. Vid€jas pirmsskolas vecuma grupas dienas plans X pirmsskolas

izglitibas iestade redzams 1.tabula.
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1.tabula. X pirmsskolas izglitibas iestades dienas rezims videja pirmsskolas vecuma

Laiks
700 _ goo

315_ B!E
g¥-_11%

11% = 12%
12% - 15%

15% — 1520

1520 — 1535
15% - 19

Organizacija
AudzEknu sagaidifana. Personigds higiénas ievérosana pirms
iendkianas grupd. Audz&knu patstavigais darbs
un sadarbiba, rotalas, vErojumi, individu3lais darbs ar bérnu.
Gatavoianas brokastim.(personigds higiénas ievérodana pirms
Edienreizes)
Brokastis.
Rita aplis.(dienas ritma,pldnoto uzdevumu skaidrofums un témas
aktualizédana)
Integrétas rotalnodarbibas . Caurviju prasmju un zind%anu
veidofana daiidas macibu jomas.
Gatavoianas pastaigai. Pastaiga.
{vErojumi, eksperimenti, priekistatu
nostiprindiana, sporta spéles, pamatkustibu
nostiprindiana).Atgriesonds no pastaigas. Personigds higiénas
levérosana pirms édienreizes.
Pusdienas.
GatavoZanas dienas miegam. (personigds higiénas ievérofana
pirms dienas miega) Dienas miegs.
Gatavoiands pécpusdienas aktivittém.
(moifands no miega, gérbiands)Bérnu patstaviga darbiba.
(personigds higiénas ievéroiana pirms édienreizes)
Launags.
Radosds rotalas, individudlais darbs ar
bérniem, darbs apakigrupds, bérnu patstavigd
darbiba. Pulcini. Pastaiga, parrunas ar vecakiem.

grupa

1.tabula redzamais dienas plans apliecina, ka bérnu dienas rezims tiek planots, ta, lai

bérni apglitu vecumam atbilstoSas zinasanas un prasmes, ka ari, lai ikdiena b&rniem

nodro$inatu kustibu aktivitates un laika pavadiSanu svaiga gaisa. Svariga dienas reZima

sastavdala ir dienas miegs, kad bérniem ir iesp&ja atpisties un atjaunot energiju, tadéjadi berni

iegiit prasmes, ka organismam piepilditas dienas laika nepiecieSams arT miers un atpiitas laiks.

Vertgjot jauno macibu saturu veselibas un fiziskas aktivitates joma vid€ja pirmsskolas

vecuma, tiek noteikti sekojosi planotie bérnam sasniedzamie rezultati —

e ar prieku iesaistas fiziskajas aktivitates telpas un ara un stasta, ka veseligi

dzivot nozimé lietot veseligu uzturu, ievérot dienas reZimu, gerbties atbilstosi

laikapstakliem, regulari iesaistities fiziskajas aktivitat€s; macas ieverot

veseliga dzivesveida principus.

e Macas saskatit iesp€jamos traumu giiSanas veidus (sasitumi,

nobrazumi) un rikojas atbilstosi noradijumiem, kas saistiti ar drosibu.

e Stasta par savam nepatikamajam sajiitam un izjatam.
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e Ikdiena ievero personigo higiénu.

e Stasta, kadi individualie aizsardzibas Ilidzekli jalieto, parvietojoties ar
velosip€du un skrejriteni.

e Parvietojas dazadas vidés p&c nosacijuma: solo, skrien, rapo, lien, velas, lec,
macas noturét lidzsvaru.

e Parvar skérSlus dazados veidos péc pasa un/ vai skolotdja izvirzitiem
nosacijumiem sev piemérota tempa.

e Parvieto priekSmetus dazados veidos péc pasa un/vai skolotdja izvirzitiem
nosacijumiem: tver, padod, ripina, velk, stumj, met, sper (Valsts izglitibas un
satura centrs, 2021).

Pirmsskolas izglitibas macibu saturs paredz, ka b&rniem vidgja pirmsskolas vecuma
jagust priekSstats un prasmes dazadu veidu kustibu istenoSanai, aktivu laika pavadiSanu,
dazadiem droS$ibas jautajumiem. Taja pat laika giit priekSstatu par veseligas higi€énas nozimi
veselibas stiprinasana, ka ar1 veseliga uztura priekSnoteikumiem. Bérnam gustot prieksstatu
un veidojot attiecigos veseliga dzivesveida paradumus macibu procesa, tiek veicinata
veselibas pratiba, kura tiek attistita un veicinata ar1 talakaja izglitibas procesa.

Veselibas pratibu var saprast ka Itmeni, kura cilvéks spgj piekliit, saprast, novertét un
piemerot veselibas informaciju, lai ikdienas dzive izdaritu secinajumus un pienemtu lémumus,
kas saistiti ar veselibas apriipi, slimibu profilaksi un veselibas veicinasanu, tadéjadi saglabajot
un uzlabojot dzives kvalitati visa miiza garuma. Veselibas pratibas jédziens ilustré veselibas
un izglitibas savstarpgjo, abpusgji versto sadarbibu (Klempere — Sipjagina, Kivite-Urtane,
Spelmane, Rateniece, u.c., 2019).

Kas nozimé, ka tapat ka citas prasmes arl prasmes rip€ties par veselibu ir
nepiecieSamas visas dzives laika un So prasmju veidoSanas ir biitiska jau agrina vecuma, kas ir
pirmsskolas vecums.

Kopuma iespéjams secinat, ka veseliga dzivesveida principu ieklausana macibu satura
ir ieklauta vecumam atbilstosa apjoma un forma, kas paredz atsevisku mdcibu jomu centru
esamibu pirmsskolas bérnu ikdiend, kurda bérns apgiist veseliga dzivesveida paradumus un
veicina tos. Ikdienas ritms pirmsskolas izglitibas iestadés pamata tiek planots balstoties UZ,
veseliga dzivesveida paradumu veicinasanu, kas paredz gan izglitojosas, gan kustibu
aktivitates. Bérnu ikdiena pirmsskola tiek planota ta, lai bérni dalu dienas pavadita svaiga
gaisa, ka ari tiek ieklauts bérnu atpitas laiks, lai lidzsvarotu bérna energiju. Svarigi, ka bérni
pirmsskold tiek iepazistinati ar regularam édienreizéem un veseligu uzturu, kas ipasi svarigi,
lai bérni pilnvertigi augtu un attistitos. Tacu ari mdcibu saturd tiek apskatiti veseliga

dzivesveida veicinosSi temati un norit sarunas ar bérniem par Siem jautajumiem.
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1.3. Rotala ka pedagogisks panémiens veseliga dzivesveida istenoSana
pirmsskola

Lai vecinatu veseliga dzivesveida paradumus par tiem ir jaruna, jarada un jaakcenté
laikus, lai bérni giitu visaptverosu priekSstatu par veselibas nozimi cilvéka dzivé un to, kas
ietekmé veselibas stiprinasanu, tapéc par Siem jautdjumiem ir svarigi runat ari pirmsskolas
macibu procesa. Pirmsskolas macibu process paredz vairakus pedagogiskos pan€mienus, lai
bérni apgiitu jaunas prasmes un zinasanas, ta¢u visa pamata ir rotala caur kuru bérns apgust
jaunas prasmes un zinasanas.

Ar1l jaunais macibu saturs Skola2030 ir balstits uz visaptverosu rotalnodarbibu
klatesamibu visas dienas garuma pirmsskolas izglitibas iestadé. Pirmsskola macibu procesu
paredz&ts organiz&t integréta rotalnodarbiba visas dienas garuma, un ta ietver gan pedagoga
mérktiecigi organiz€tu, gan netieSi vaditu rotaldarbibu, gan b€rnu brivu rotalasanos.
DarboSanas un macisanas katru dienu notiek gan telpas, gan ara. Vadlinijas paredzéts, ka
beérniem tiek dota iesp&ja macities iedzilinoties un ar prieku, domat un praktiski pétit,
sadarboties, apglit zinasanas un prasmes un pasiem prast tas novertét. Skolotajs maciSanas
procesa piedava daudzveidigus uzdevumus un atbalstoSus macibu Iidzeklus — speles,
konstruéSanas materialus, rotallietas, att€lus, kas lauj bermam vingrinaties, kludities un
modelét savu darbibu, nesteidzinot pabeigt iesakto un katram paSam paplasinat savu pieredzi
(Valsts izglitibas un satura centrs, 2021).

Rotala, ka macibu forma bérnam ir viegli uztverama un dod iesp€jas praktiska forma
ieglt zinasanas un prasmes. DaZadas rotalas palidz bérnam attistit un pilnveidot spg&ju
draudzéties, vingrina socialo saskarsmi, trené sp&jas bt liderim un vienlaikus — prasmi
paklauties. Rotalas palidz attistit prasmi uzvarét un zaudet ar godu — abas pieredzes ir vienlidz
svarigas. Rotala bérns apglist toleranci pret rotalbiedriem, attista savu izte€li un radoSumu
(Brice, 2013).

Pirmsskolas vecumposma bérns visas prasmes un iemanas giist rotalu procesa, pat tik
praktiskas darbibas ka sieSana, lieSana, grieSana u.tml. sakotngji tiek apgiita rotalajoties ar
dazadiem priekSmetiem un tikai tad, kad bérns guvis paSparliecinatibu par savam sp&jam
bérns izmanto §1s prasmes ikdiena.

Rotala patiesi ir berma maciSanas un apkart&jas pasaules izzinaSanas cel$! Caur
pieredzi, kas tiek giita rotalajoties, bérns macas komunicét, attista koncentréSanas spgjas,
aktiviz€ domasanu un uztveri. Tiek veidota izpratne par noriseém apkartéja vide un sekméta

sadzivisku prasmju veidoSanas. Rotala lauj bernam izteikt emocijas un pardzivojumus,
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apzinaties attieksmi un realiz€t savas sp&jas. MaciSanas caur rotalu notiek dabiski,
nepiespiesti, bez piepiles, ta izmantoja mérktieciga audzinasanas procesa (Viskere, 2017).

Kas nozim&, ka beérns macoties caur rotalam to dara sev tik patikama veida, ka
iesp&jams pat nenojaus, ka $aja bridi, rotalajoties notiek zinasanu un prasmju apgtsana, kas
noteikti lauj sasniegt labakus rezultatus zinasanu apguve. Ir biitiski caur rotalam laut bérniem
atdarinat redz€to un praktizét ikdiena nepiecieSamas prasmes. Tas b&rniem dod iespg€ju
radoSumam un eksperimentiem, ka arT palidz iemacities mijiedarboties ar apkart&jiem.

Rotalas veicina veseligu attistibu un attista kritiskas domaSanas prasmes. Rotalas
pastiprina atminu, palidz bérniem izprast c€lonus un sekas, palidz bérniem izpétit pasauli - un
vinu lomu taja. Bérni rotalas uzzina, ka lietas sader kopa. Tas lauj viniem izmantot savas
manas un veicina izp€ti un zinatkari, un §is prasmes ir intelektualas attistibas un kognitivas
apstrades pamats. Rotalas arT iedvesmo bérnus izlikties, radit un izt€loties. Radosa, atklata
spele palidz bérniem konceptualizet, radit idejas un izmantot kritiskas domasSanas prasmes
(Zapata, 2020).

Tatad rotalas iesp&jams uzskatit par pamatu bérna kognitivo sp&ju attistibai, kas talak
nepiecieSamas, lai veiksmigi apgititu arT talakas zinaSanas maciSanas procesa. Svarigi, ka bérni
rotalu procesa ieglst tadas, ka pamata prasmes visai talakai dzivei, lai analiz€tu, domatu,
Izzinatu un saprastu.

Rotalas caur kuram beérns macas var but visdazadako formu un katra no tam attista

citas prasmes, un maca arvien jaunas zinasanas. Rotalas var biit —

e kustibu;
e lomu;
e teatralas;

e rotallieta.

Kustibu rotalas ir vispusigs fiziskas audzinasanas lidzeklis un iepem svarigu vietu
pirmsskolas vecuma bérnu dzivé. Tas izmantojamas gan bérnu fiziskajai, gan intelektualajai

attistibai, gan vinu audzinasSanai. Rotalas bérniem attistas tadas fiziskas 1pasibas ka —

e spéks;

e atrums;
e izturiba;
e veikliba;

e kustibu koordinacija;
e ritma un lidzsvara izjiita (LapSane, 2011).
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Visas §is prasmes ir svarigas bérna visaptveroSai fiziskai attistibai, kas ir pamata ari
veselibas nostiprinasanai. Bérni caur kustibu rotalam attistas visparigi un tas vecina b&rnam
jégpilna briva laika pavadiSanas iespgjas.

Pirmsskolas vecuma perioda bérniem raksturiga liela kustibu aktivitate, augSana,
koordinacijas sp&ju pilnveidoSanas. Pirmsskolas vecuma bérna muskuli ir labak attistiti neka
sp&ja tos kontrolét (Randoha, 2009). Kas nozimég, ka tiesi kustibu rotalas Siem b&rniem ir
vispiemérotakais kustibu veids, jo bérna kermeni vél nav paredzéti specifiskai fiziskai slodzei.

Kustibu rotalu laika svarigi nemt véra vairakus priekSnoteikumus, pieméram:

e jabut atbilstosai b&rnu sp&jam un vecumam,;
e rotalas laikd nav ieteicams prasit stingru disciplinu, lai bérns sp€j paust savas
emocijas;

e jaseko, lai berns rotala biitu vadosais un japamudina nedrosakie;

rotalam jabiit daudzveidigam (LapSane, 2011).

Tatad svarigi, ka kustibu rotalas laika bérns jiitas atraisijies un nepiespiesti, lai var
brivi paust savas emocijas un sp&jas. Kustibu rotalas bitiba ir, lai taja varétu darboties visi un
ta neprasitu kadas specifiskas zinaSanas vai prasmes, kuru dé] kads no bérniem nevaretu, vai
negribétu iesaistities. Bitiski, ka katra kustibu rotala bérnam lauj iegiit jaunas prasmes un
veicinatu to talaku attistibu.

Piedaloties kustibu rotalas un spélés, skoléns sekmé gan savas fiziskas, gan
intelektualas sp&jas. Ar rotalu palidzibu skoléns izzina kultirvidi, sevi, pasauli, lietas,
paradibas un sakaribas. Rotalas maca, attista, izklaideé un sniedz atptitu. Rotalu laika notiek
emociju pausana aktiva darbiba, sevis kritiska novertésana, sadarbiba ar citiem dalibniekiem,
izejas mekleéSana no neparedzeétam situacijam, savu klidu saskatiSana, lai nevainotu citus sava
neveiksmé (Valsts izglitibas un satura centrs, 2021).

Tatad bérns caur kustibu rotalam ne tikai apgiist kustibu prasmes, bet apgiist arl
prasmes risinat situacijas, sekot lidzi notikumiem un analizét apkart notiekoSos procesus.
Svarigi, ka caur kustibu rotalam b&rni macas ar1 regulét savas emocijas.

Rotalas var biit arT izsp€létas caur dazadam lomam, kuras bérns var pielietot plaSus
izzinas un 1izt€les procesus. Bérna personibas sakumi mekl&ami tieSi beérniba, beérnibas
rotalas, kad vin§ attélo un izdzivo daudzveidigas lomas — mammas, t&ta, policista vai arsta.
Atbilstosi savai pienemtajai lomai bérns macas sadarboties, piekapties vai aizstaveét savu
viedokli. Iejusanas loma un to izsp€léSana tieSi vai netieSi sagatavo pirmsskolnieku dzives

darbibai, nakotnes lomu izpildei (Dzintare, Stagaine, 2007).
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Kas bitiba nozimé, ka bérns izdzivojot lomu rotalas sp€) saprast gan sevi, gan
apkartgjos, jo poziciongjot sevi kada noteiktd loma, pirms tam ir jagist kaut kads priekSstats
par to ko nepieciesams atveidot.

Lomu rotalas ir arkartigi radoSas un sistematiz€ts process, tacu svarigi, ka lomu rotala
nav veids, lai bérns apgiitu jaunas zinaSanas. Ta drizak ir mehanisms zinaSanu parveidosanai
no virspusgjas iepazisanas Iimena uz pieredzes bagatinasanu. Taja pat laika zinasanas un lomu
rotala nav pretstata (Dzintare, Stagaine, 2007).

Lomu rotalas iesp&jams spélet daudz dazados veidos, tas dod iesp€ju uznemties lomu
vai izspelet noteiktu situaciju. Lomu rotalas var spélét atseviski, divata vai grupas, ka ari ir
iesp&jams vari€t ar lomu spéles saturu, kas rada plaSas iesp€jas So rotalu izmanto$ana macibu
procesa.

Lomu rotalas iesp&jams veidot arT ka teatralas rotalas, kuru laika bérni izspélé dazadus
notikumus un to gaitu. Svarigi, ka teatralu rotalu laika bérni tiek iepazistinati ar
makslinieciskam darbibam un jaunradi, ka arT $o formu rotalas balstas uz literaru darbu
atdzivinasanu.

Literatiira teatralu rotalu defing, ka —

e radoSa rotala ir IpaSa kultiras forma, kas sekm& b&ma tuvoSanos tautas
kultorai, makslai. ArT bérns pats rada savu subkultiiru (pasaku, dziesmu, deju,
dekoracijas u.tml.

e teatrala rotala ir aktivitate, kas saistita ar bérna personibas attistibu veseluma,
vina makslinieciskam sp&jam. Ta izraisa bérnos emocionalu pardzivojumu,

gribas piepili, jaunradi (Dzintare, Stagaine, 2007).

Kas nozimé, ka teatralu rotalu laika bérni iepazist makslu un tas dazadas formas, kuras
attista bérna personibu, paSizpausmi un sp&ju izjust apkart€jo pasauli. Tacu teatralas rotalas ir
vairak piemeérotas lielakaja pirmsskolas vecuma grupa, kad bérni sp& veidot sizetu un
notikumu gaitu, jo teatrala rotala atSkiras ar to, ka siZets jau ir iepriek$ zinams. Svarigi arT tas,
ka teatralu rotalu laika tiek iepaziti ar1 literati darbi un bérnos Sie darbi rosina §is teatralas
izpausmes, kas sekm¢ literara darba izpratnes spégjas.

Teatralo formas ari var biit dazadas, pieméram €nu teatris, figiiru (papira, koku)
teatris, roku lelles, dramatizacija. Svarigi, ka teatrala rotala atbilst bérna vecumam un
koncentré$anas sp&jam.

Lidz zinamam bé&rnu vecumam daudzi bérni rotalas daudz izmanto rotallietas, kuras
bérni uztver ka draugus un uzticibas partnerus. Bérni rotallietas sp&j identificet, ka realus t€lus

un ta arl pret tiem izturas — runa, pavada kopa laiku dienas gaitas, iesaista rotalas u.tml.
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Rotallietu izvéle musdienas ir arkartigi plaSa un iespgjas tas izmantot macibu procesa lidz ar
to arl.

Rotallieta ir arT macibu un macisanas lidzeklis, kas palidz bérnam apgut vispargjas
likumsakaribas, panémienus gan sevis, gan apkartgjas pasaules izzinasana, veidot spriedumus
ar savu personigo jégu. Rotallietas aktiviz€ un attista bérna runu — rotalnieks censas nosaukt
ne tikai priekSmetus, rotallietas, to 1pasibas, bet ar tam runa, komenté darbibu vai runa
rotallietu vieta (Dzintare, Stangaine, 2007).

Svarigi, ka bérni izmantojot rotallietas daudz darbojas ar rokam, tadejadi attistot siko
motoriku, kas ir svariga smadzenu un kognitivo sp&ju attistibai, kas veicina arT runas attistibu.

Rotallieta ir butisks atbalsts un starpnieks bérna sociali emocionalas kompetences
sekm@sana. Ta palidz b&rnam izprast, vadit un izpaust savu emocionalo dzivi ta, lai atbilstosi
vecumam varétu vieglak un sekmigak pielagoties sarezgitajai ikdienai, veidot pozitivas
attiecibas, ka art izpildit ikdienas uzdevumus un pienakumus, apgiistot nepiecieSamas dzives
prasmes (Dzintare, Stangaine, 2007).

Kas biitiba nozime to, ka bérns caur rotallietam izdzivo visdazadakas emocijas, laujas
tam, iepazit tas, atbrivojas no negativajam emocijam un iegiist sev patikamas emocijas.
Darbiba ar dazadam rotallietam lauj b&rnam sakartot emocijas un domas, kas palidz
komunikacija ar apkart&jiem.

Rotalas procesa bérnam svariga ir ar pieaugusa lidzdalibu un klatesamiba. Rotalas
procesa ir svarigi So rotalu virzit ta, lai bérns katra rotalasanas procesa iemacas ko jaunu.
KlatesoSais pieaugusais var rotalas procesus ietekmét ar visdazadakajos virzienos un
galvenais bérna radit vélmi rotalaties.

Skolotaja loma rotalu procesa, kas tiek izmantots, ka macibu metode ir loti biitiska un
skolotajam jabiit vairak, ka procesa virzitajam, nejaucoties pasa procesa. Svariga ir skolotdja
iejutiba, ciena pret bérnu, vina domas, sp€ja iejusties bérna fantazijas lidojuma. Bérni ciena
tos pieauguSos un ari pedagogus, kur bérns jit, ka tiek respektéts. Vid€ja un vecaka
pirmsskolas vecuma bérni rotala uzvedas nepiespiestak un darbojas spontanak vienaudzu vida
neka tad, ja rotala iesaistas pieaugusais kas cenSas bérnu “pacelt” Iidz savam Iimenim veért&jot
bérnu uzvedibu, vélas panakt noteiktu rezultatu, vadoties no personiskiem Kkrit€rijiem
(Dzintare, Stagaine, 2007).

Kas nozimé, ka pedagogam ir jajiit $1 robeZa starp bérna akcept€tu iesaistiSanos bérna
rotala, taja pat laika bérna neierobezoSanu. Bérnam ir svarigi, ka pieaugusais ir blakus, lai
verstos nepiecieSamibas gadijuma péc palidzibas, tacu ir arT svarigi darboties un lauties
sajutam, kuras ir klatesoSas bérna rotalu procesa. Biutiski ir ar1 be&rmam nelabot, nejaukt,

nevirzit prom no vina personiga rotalas redz€juma, kas ilgstosa perioda bérnu var atturét no
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rotalasanas vispar, jo bérnam negribésies kludities, kas ietekm&s ar1 bérna radoSos attistibas
procesus un iesp&jams pat komunikacijas procesus.

Kopumd iespejams secinat, ka rotalas ir bérna attistibas pamats un tam ir
visdazadakas formas, kadam tds iespéjams ieklaut bérna ikdienda. Rotalas izmantojams
pedagogiskaja procesa, lai béerna raditu nepiespiestu gaisotni un patiku pret macibu procesu.
Rotalas var but gan pilnigi radoSs pasa bérna iniciéts process, gan ievirzits pieaugusa
process, tacu vienmér jaatceras, ka rotalas laika pieaugusais ir vairak klatesoss, neka rotalas
noteicéjs. Rotalas ir bérna emociondlo, komunikacijas, attistibas un izpratnes prasmju

pamats, caur kuram bérns attista ari ikdiend nepieciesamas praktiskas pamata prasmes.
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2. Empiriskais petijums par veseliga dzivesveida veicinasanu
pirmsskola

2.1. Pétijuma metodologija

Veseliga dzivesveida piekopsana ir biitiska ikdienas sastavdala, jo vairak ikdiena tam
tiek veltita uzmaniba, jo lielaku ietekmi tas atstaj uz musu veselibu. Tap&c 1pasi svarigi, ka jau
pec iespejas agraka vecuma bérns tiek iepazistinats ar veseligiem dzivesveida paradumiem,
kuri kalpos par pamatu veseliga dzivesveida piekopsanai ar pieaugusa vecuma.

Plasakas iesp&jas runat par veseligiem dzivesveida paradumiem ir ar bérniem vidgja
pirmsskolas vecuma grupa, kurd bérni sak mérktiecigak izzinat pasauli sev apkart un spgj
izvertet dazadas likumsakaribas. Arl tematiski ievirzita rotala lauj be&rnam paplasinat savu
redzesloku un iemacities arvien jaunas zinaSanas par nozimigiem jautajumiem. Rotala vidgja
pirmsskolas vecuma grupa kliist daudzveidiga un plasi izmantojama macibu procesa.

Petijuma gaitd par veseliga dzivesveida veicinasanas iesp&jam tika parbauditas
dazadas teoretiskas atzinas, lai rastu atbildi uz petijuma jautajumu: ka izmantot rotalu veseliga
dzivesveida izpratnes veicinasana vid€ja pirmsskolas vecuma grupa?

Pamatojoties uz pétijuma gaita noteikto pétijuma jautajumu, tika izstradati sekojosi
pétnieciska darba uzdevumi —

1. analizet literatliru par veseliga dzivesveida principu IstenoSanu pirmsskola un
sniegt bérnu attistibas likumsakaribu raksturojumu vid€ja pirmsskolas vecuma;

2. parbaudit teoretiskas atzinas empiriskaja pétjjuma un analizét iegltos
rezultatus par veseliga dzivesveida izpratnes veidoSanos pirmsskolas vid€ja vecuma grupa.

3. izstradat secinajumus un prieksSlikumus veseliga dzivesveida izpratnes

uzlaboSanai pirmsskola.

Lai parbauditu pétijuma jautadjumus un istenotu petijuma izvirzitos uzdevumus tika

izmantotas sekojoSas pétijuma metodes —

e teorctiska metodes, taja skaita literattiras analize; dokumentu izpéte;
e cmpiriskas metodes, taja skaita pedagogiska novéroSana; pedagogiska

izm&ginajuma darbiba.

Teorétiska pétijuma metode tika izmantota, lai veiktu literatiiras analizi un macibu
satura 1izpéti, lai iegltu padzilinatu informaciju par veseligu dzivesveidu veicinoSiem
faktoriem un to sasaisti ar rotalu, ka vienu no pedagogiskajiem pan€mieniem. Izmantojot
teorétisko metodi tiek ieglita padzilinata informacija, lai veiktu ar noverte€Sanas krit€riju
izstradi.
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Pedagogiska novérosana lauj veikt p&tamas grupas noverté§jumu un izdarit
secinajumus par to cik petamaja grupa ieklautie bérni ir gatavi ar rotalas palidzibu veicinat
veseliga dzivesveida paradumus. Pedagogiska novéroSana dod ari praktisku ieskatu uz
petijuma jautagjumu un dod padzilinatu informaciju par veseliga dzivesveida paradumu
veicinaSanu pirmsskolas vid€ja vecuma grupa.

Konkrétas noverosanas mérkis ir izzinat katra pétamaja grupa esosa b&rna prasmes un
zinaSanas par veseliga dzivesveida veicinasanu pirmsskola, ka art iepazit tuvak katra bérna
rakstura iezimes, izvert€t bérnu attiecksmi pret dazadiem macibu procesa dotajiem
uzdevumiem, lai veiktu petamas meérkgrupas raksturojumu. NovéroSanas ilgums konkréta
petijuma ietvaros tika veikts méneSa intervala — pirms pétijuma, pétijuma laika un péc
petijuma, lai izvertetu rotalu ietekmi uz veseliga dzivesveida paradumu veicinasanu.

Pedagogiska novérosana tika versta uz noteiktu kritériju izpéti. Izvirzitie kriteriji
apkopoti, kuri apkopoti 2.tabula. Izvirzitie kritériji izstradati balstoties uz teorctiskas

literattras un avotu analizi.

2.tabula. Novérosanas kritériji

NpkK. Kriterijs Merkis
1. Ir pamata zinasanas par to kas | Noskaidrot vai bérniem ir jau kaut kadas pamata
ir veseligs uzturs, kapéc zinaSanas par to, kas ir veseligs uzturs. Kritérijs
nepiecieSamas kustibas un palidzeés noskaidrot vai bérni zina, kaut ko par to,
miegs kapéc ir nepiecieSamas kustibas un labs miegs.
2. ) Noskaidrot vai bérniem ir dazadas pamata prasmes,
Ir pamata prasmes, lai . - e s _ o
piedalitos rotalu aktivitatés ka§ 1311]. r;e_mt_ dalibu dazadas rotalas, piemé&ram,
’ griezt, siet, ITmé&t u.tml.
3. Ir pozitiva attieksme pret Kritérijs laus izvertét vai peétamaja grupa ieklautie
macibu procesa piedavatajam | beérni ar patiku un pozitivu attieksmi piedalas rotalas,
rotalam (ar patiku iesaistas) | kuras ir mérkétas, lai veicinatu veseligu dzivesveidu.
4. Kritérijs laus novertét bérna personibu raksturojosas
Bérna personigas rakstura iezimes, kas janem véra gan izvéloties beérnam
iezimes piemérotu rotalu, gan to, ka tiek veidota saskarsme ar
konkréto bérnu.

Izvertejot konkretos kritérijus tiks veikts informacijas apkopojums, lai veiktu p&tamas

grupas mérkgrupas raksturojumu.

Pedagogiska izm&ginajuma darbiba tiks izmantota ar mérki parbaudit rotalu ietekmi uz

veseliga dzivesveida paradumu veicinasanu pirmsskolas vidéja vecuma grupa. Pedagogiskas
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izméginajuma darbibas laika macibu procesa tika ieklautas vairakas rotalas, kuras apkopotas
3.tabula.

3.tabula. Pedagogiskas izméginajuma darbibas laika izmantotas rotalas

Npk Rotala Kam Planotais ieguvums
paredzeta
1. | Veseligs/neveseligs Uztura Iepazistinat bérnus ar veseliga uztura

iepaziSanai | priekSnoteikumiem, ka arT bérniem macit izveleties
staro labu un sliktu uzturu

2. Emociju moskis Mentalas Iepazistinat bérnus ar biezakajam ikdiena
veselibas jlitamajam emocijam un veicinat prasmi par tam
iepaziSanai runat ar apkartgjiem
3. Dienas rezims Atpitas Iepazistinat bérnus ar atpiitas un ikdienas
nozimes sameriguma nozimi veselibas saglabasanai
iepazisanai

Ta ka kustibu aktivitates pirmsskola ir salidzino$i pietiekoSa apjoma, atseviskas
kustibu rotalas pétijuma laika netika ieklautas, jo ta jau ir macibu procesa ikdiena, dodoties
pastaigas, apmeklgjot sporta nodarbibas, dodoties atbilstoSos laika apstaklos pirmsskolas
izglitibas rotalu laukuma. Tacu par kustibu aktivitaSu nozimi tiks runat rotala par dienas
reZimu.

Pedagogiska izmé&ginajuma darbiba notika vairakkart, katru reizi nodarbibu laika
izmantojot citu rotalu. Rotalas laika katru reizi ar bérniem runajot par atseviskiem veseliga
dzivesveida paradumiem un to nozimi cilvéka ikdiena. Rotalu izvéli noteica pétijuma
teorctiskas dalas secindjums, ka veseliga dzivesveida sastavdalas ir kustibu aktivitates,
veseligs uzturs, kvalitativs miegs un laba mentala veseliba.

Lai pétijums norite€tu veiksmigi un tiktu praktiski pétita rotalu nozime veseligu
dzivesveidu paradumu veicinasana vidgja pirmsskolas vecuma grupa, tika izstradats empiriska
pétijuma plans:

1. kvalifikacijas darba p€tniecibas metoZu atlase;

kvalifikacijas darba p&tijuma bazes noteikSana;

petamas mérkgrupas raksturojuma veiksana;

2
3
4. veseligas dzivesveida veicinaSanas izvertejuma kriteriju izstrade;
5 pedagogiskas izméginajuma darbibas izvéle;

6 pedagogiskas izméginajuma darbibu veikSana;

7 kvalifikacijas darba iegiito petjjuma rezultatu analize.

Veicot teorétisko analizi un p&tamas merkgrupas ietvaru par veseliga dzivesveida

paradumu veicinasanas iesp&jam izmantojot rotalas vidgja pirmsskolas vecuma grupa, tika
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izstradati vertéSanas kritériji caur kuriem noveértét vai veseliga dzivesveida veicina$ana caur
rotalam ir sekmé&jama vai nav:
1 b&rnam ir zinasanas par veseliga dzivesveida priek$noteikumiem;
2 bérns pilnvertigi iesaistas rotalas;
3. bérnam ir pozitiva attieksme pret rotalu tematu,
4 bérns sp&j koncentrét uzmanibu rotalai;
Izvirzitie kriteriji tika verteti atseviski katrai rotalai ar punktiem 0-2, kas nozimg, ka
e 0 punktu b&rns sanem, ja nepiedalas rotalas, neizrada ne zinasanas par rotalas
tematu, ne pozitivu attieksmi;
e | punktu sanem, ja daliba, attieksme vai zinasanas ir dal&jas;
e 2 punktus, ja beérns pilniba izpilda prasibas, ir zinoSs un ar pozitivu attieksmi.
Apkopojot kopg&jo punktu skaitu tiek noteikts prasmju limenis (skatit 4.tabulu):

4 tabula. Prasmju limenim nepieciesamo punktu skaita apkopojums

Augsta limena Vidéja limena Zema limena
raksturojums raksturojums raksturojums
6-8 punkti 3-5 punkti 0-3 punkti

Petijums tika organizets vasaras grupa kura ikdiena ir 24 bérni, tacu nemot vera videja
pirmsskolas vecuma slieksni, p&tijuma tikai ieklauti 11 b&rni no konkrétas grupas, kuri atbilst

noteiktajam vecumam. P&tijums ilga no 2021.gada junija lidz 2021.gada augustam.

2.2. Petijuma meérkauditorijas apraksts

Pedagogiskaja noveérosana un pedagogiskaja izméginajuma darbiba piedalijas 11
vidgjas pirmsskolas vecuma grupas bérni, kuri apmekle vasaras grupu. Vidgja pirmsskolas
vecuma grupa ir bérni kuri ir vecuma no 3-4 gadiem, kas atlasot b&rnus pétijumam bija
galvenais kritérijs.

Darba teorétiskaja nodala, veicot teorétiskas literatiras analizi par konkréta
vecumposma attistibas likumsakaribam, tika secinats, ka kopuma bérni 3-4 gadu vecuma ir
versti uz sevis un bérna apkartgjas pasaules izzinaSanu, berns $aja vecuma grib saprast, izzinat
visus procesus, kas vinam apkart notiek, tapéc pasauli izzina jautajot. Berns attiecigaja
vecumposma ir aktivs un kustibas miloSs, tau vel nespgj pilnvertigi izvertet savas spgjas un
spekus, tapéc japievers pastiprinata uzmaniba drosibas jautajumiem. Attiecigaja vecumposma
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bérni attista savas valodas prasmes un komunicé ar apkarteéjiem saprotama valoda, ka ari var
pastastit nelielus stastus ar savu iesaisti. Bérni konkrétaja vecumposma prot 1ekt, mest, turét
lidzsvaru, ka ar1 stka motorika ir attistita, tada lIiment, lai vilktu Iinijas, krasotu un iesp&jams
apgitu sakotngjas rakstiSanas prasmes. Visas prasmes un zinasanas beérns apgist rotalas
procesa, izzinot sevi un apkartni sev apkart.

Petamas meérkgrupas raksturojums veidots, balstoties uz nov€roSanu grupa, bernu
vardi ir mainiti.

Marcis - Kluss, kautrigs, draudzigs, izpalidzigs, zinatkars. Maz runa un stasta, kaut ari
daudz zina, saprot un prot, kautr§jas pastastit savu pieredzi un piedzivotos notikumus.
Grupina nepatik, galvenokart, veidoSana un grieSana ar S$k&ém, kas prasa lielu
koncentré$anos darbam un ieverot zinamu precizitati. Marcis uzskata, ka veseligs dzivesveids
ir tad, kad need daudz konfektes.

Sara - Sara ir aktiva, radoSa, bet loti kautriga un bailiga, bailes riskét un izteikt savu
viedokli vai domas. Patik zimét, veidot, dejot, sportot, savam vecumam ir loti kustiga. Sarai
interes¢ darboSanas ar papiru, $kérém, Iimi, gatavo dazadus interesantus darbinus. Atri
apvainojas, ja vinu neuzklausa un nepienem rotalas. Sara doma, ka veseligs dzivesveids
nozimé dzert daudz t&ju.

Gvido - Gvido loti aktivs zinatkars, radoss, aktivs un energijas parpilns. Patik sportot,
dziedat, dejot un piedalities teatra izrade€s, patik, ja piever§ uzmanibu. Grib bt Iideris, vél
neprot piekapties un loti pardzivo, ja zaudg, tapec bieZi atturas iesaistities rotalas vai spéles,
kuras janoskaidro uzvarétajs. Loti labi prot atstastit, atri atceras un iegaumé. Pagaidam darbini
sanak pavir$i, sasteigti, bet viss ir pareizi. Gvido atzist, ka 1sti nezina, kas ir veseligs
dzivesveids.

Melanija - Melanija ir loti klusa, kautriga, izpalidziga, draudziga, pieklajiga. Ir
talantiga radoSajos darbinos un spgj tiem koncentrét uzmanibu. Darbini ir loti ripigi, skaisti,
interesanti un makslinieciski. Melanijai mantas un lietas valda neliels haoss, pietriikst
vienotibas. Ir loti muzikala. Melanija doma, ka veseligs dzivesveids ir sports.

Kate - Kate loti klusa, bailiga, sapnaina. Vina baidas riskét un baidas kludities, tapec
biezi paliek mala no notikumiem. Interesé galda spéles, puzles, rotalas ar lellem, patstaviga
gandriz visas izpausmés. Balstoties uz zinamu notikumu, var veidot stastijumu ievérojot
secibu. Kate norada, ka veseligs dzivesveids, ta ir veseliga €Sana.

Karlis - Karlis grupas dvéselite vienmeér gribas samilot, loti nepiecieSams fizisks
kontaksts. Zinatkaras ar logisku domasanu un aktiera talantu. Patik sportot, dejot, dziedat,
piedalities dazados pasakumos. Dazbrid baidas uzsakt ko jaunu, pietriikst pacietibas un

drosmes. Rados$ie un rakstu darbini gliti un kartigi. Médz bt arT draiskulis un savu vainu
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noslépj, bet ar savu smaidu atklaj, ko nodarijis. Karlis norada, ka braukt ar velosipedu ir
veseligi.

Rodrigo - Rodrigo kluss, pieklajigs, patstavigs, izpalidzigs, draudzigs, centigs. Atri
aprod ar jauniem apstakliem, sadraudzgjas un spgj rast kopigas intereses. Loti interesé daba un
norises taja, ka arT sports, galda sp€les-Sahs. Darbinus izpilda riipigi un radosi. Rodrigo doma,
veseligs dzivesveids nozimé, ne€st konfektes.

Karlina - Klusa pieklajiga, mila pret apkartéjiem. Ta ka gandriz gadu jaunaka par
pargjiem grupas bérniem, loti centigi darbojas Iidzi un atri apguva darbosanos ar skaitliem un
burtiem. Prieks, interesé gramatas. RadoSie darbini gliti un kartigi. Karlina parliecinosi
norada, ka veseligs dzivesveids ir st daudz darzenu.

Raivis - Interesé gramatas, spéles. Ir draugi ar kuriem kopigi labprat rotalajas. Raivis
saudze savas lietas, kartigs un pieklajigs. Baidas kludities, bet cenSas izdarit un izdara kartigi.
Ir jaslavé un jaatbalsta, javirza pasam pienemt l@€mumus un uzdroSinaties. Raivis zina, ka
veseligs dzivesveids ir biit svaiga gaisa un dzer bérzu sulas.

Marta - Marta ir grupas lidere. Loti daudz pozitivu emociju, energijas ladins. Vina ir
par sevi parliecinata un droSa. Prot izvirzit sev mérki un pienemt 1@émumus. Dazbrid mantas
un lietas valda haoss, bet pati tiek ar visu kartiba. Loti merktieciga, aktiva, dzivesprieciga.
Darbini gliti, ripigi noforméti. Marta norada, ka veseligs dzivesveids nozimé &st daudz
auglus.

Anna - Anna ir loti centiga, mérktieciga un cakla. Ir draudziga, izpalidziga un
sirsniga. Ar Annu visiem patik draudzeéties gan meiteném, gan puiSiem. Interes€ gramatas,
zimé&Sana, veidoSana, sports, dejoSana un miizika. Anna doma, ka veseligs dzivesveids nozimé
vingrot un peldét.

Kopuma pétamaja mérkauditorija ieklautie bérni ir aktivi un apguvusi savam
vecumam atbilstosas prasmes. Bérni ir adaptéjusiem sava pirmsskolas izglitibas iestadé un
sava grupd, kas nozime, ka ta viniem ir pierasta vide un vini parada sevi tadi, kadi vini ir,
nekautréjoties un neslépjot savu dabu. Veicot novérosanu un jautajot par to, kas ir veseligs
dzivesveids, tika secindts, ka bérniem ir kaut kadas pamata zindsanas vai vismaz nojauta par
to, ar ko saistas veseligs dzivesveids. Tas nozimeé, ka veicot novértesanu pétijuma beigas biis
redzama pétijuma izmantoto rotalu ietekme un varés izdarit secindjumus par to, vai ar

rotalam ir veicinama veseliga dzivesveida izpratne vidéja pirmsskolas vecuma grupa.
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2.3. Petijuma norises apraksts

P&tijuma norises laika tika veikta pedagogiska izméginajuma darbiba vasaras grupas
laika, atlasot tos bérnus kuri atbilst vidéjam pirmsskolas vecumam, kas ir 3-4 gadi.
Pedagogiska izméginajuma darbiba tika izmantotas tris rotalas, kuru veicina izpratni par
veseliga dzivesveida jautajumiem. Ta ka veseligs dzivesveids sastav no dazadam aktivitates,
kvalifikacijas darba autore ar katru rotalu akcentgja citu no veseliga dzivesveida aspektiem —

e uzturs;
e dienas reZims;
e mentala veseliba.

Pedagogiska izméginajuma darbiba tika izmantota ar mérki ieglt padzilinatu
informaciju par iesp&jam ar rotalu palidzibu veicinat veseliga dzivesveida izpratni. Izmantota
metode lauj iegiit informaciju par bérnu darbibam, prasmém, zinaSanam tiesi procesa un vinu
ierastaja macibu vide.

Pirms pedagogiskas izméginajuma darbibas notika b&rnu sakotngjais novertejums,
vertgjot katru prasmi 0-2 punktu skala, izmantojot ieprieks izvirzitos noveérosanas kriterijus —

1. ir pamata zinasanas par to kas ir veseligs uzturs, kapéc nepiecieSamas kustibas
un miegs;

2. ir pamata prasmes, lai piedalitos rotalu aktivitates;

3. ir pozitiva atticksme pret macibu procesa piedavatajam rotalam (ar patiku
iesaistas).

Pedagogiska izméginajuma darbiba notika vairakas nodarbibas, katru reizi izmantojot
citu rotalu, uzsverot citu veseliga dzivesveida sastavdalu, tadéjadi bérniem radot priekSstatu
par to, ka veseligs dzivesveids ir vairaku apstaklu kopums un tas ir visaptveross process. Tika
1zspéletas tris rotalas —

o JVeseligs/neveseligs
e Emociju moskis
e Dienas rezims.

Rotalu izvéle notika pamatojoties uz teoretiskaja literatiira iegiito informacijas bazi,
nemot vera veseliga dzivesveida priekSnoteikumus un p&tamas grupas vecuma posmu.

Pirma piedavata rotala bija “veseligs/neveseligs”. Rotalas laika katram b&rnam tiek
izdalitas veikalu akcijas reklamas, balta lapa, lime. B@rni Skirstot akcijas bukletu mekle
veseligos produktus un “liek” tos sava grozina, Iimejot uz lapas.

Rotalas meérkis bérnus iepazistinat ar veikala pieejamajiem produktiem un no tiem

izvEleties veseligos, kas palidz stiprinat cilvéka organismu, dod spéku un energiju.
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Veicot bukletu apskati sarunas jau apsprieZzam, ka cilvéka ikdienas uztura ir jaieklauj
dazadi augli, darzeni, Gdens, jalieto graudaugi. Runajam ar1 par to, ka partika ir dazadas
uzturvielas — olbaltumvielas, vitamini, Skiedrvielas u.tml. Bérni labprat, uzdod dazadus
jautajumus par dazadiem partikas produktiem, pieméram, Anna jauta: “Vai desa ir gala?”

Jaatzist, ka bérni pamata izvelgjas jau sev zinamus produktus un tos kuri tiek lietoti

majas, piem&ram, maize, zaveta gala, jogurta dz&€rieni, brokastu parslas u.tml. (skatit 1.attelu).

l.attels. Rotalas veseligs/neveseligs rezultats — divu bérnu izveletie veseligie produkti.

Rotalas nosléguma ar b&rniem tika veikta saruna par to, ko iesp&ams pagatavot no
vinu izveéletajiem produktiem, tacu lielaka dala b&rnu apmulsa un atzina, ka nezin. Tacu tie,
kas sp&ja saskatit sakaribas noradija, ka iespgjams pagatavot maizites, salatus, galu u.tml.

Otra rotala “Emociju moskis”, kuras laika bérniem tika stastits stasts par to, ka mums
ir divu veidu emocijas — labas un sliktas. Labas mus spécina, palidz draudz&ties un satikt
vienam ar otru, palidz justies labi, dod sp€ku un palidz atpiisties, tacu sliktas emocijas mums
nelauj gulét, rada nesaskanas un traucé priecaties, ja slikto emociju ikdiena ir loti daudz tas
mums liek arT slimot, tapéc tika pagatavoti divi moski, kurus micit rocinas, kuriem izstastit

priekus un bédas, tadgjadi izgatavojot rotalu biedru, individualam rotalam (skatit 2.att€lu).
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2.attels. Emociju moSki panemti lidzi rotalas spelu laukuma.

Rotalas laika balonos tika pilditi milti, lielaka dala bé&rnu miltus béra piltuvé un ar
pieauguso palidzibu tie tika aizsieti, péc tam moskitis atbilstosi katra prasmém ieguva actinas
un muti, lai varétu noteikt- moskis ir priecigs vai n€. Berot miltus tika parrunats, kad cilveki
médz biit priecigi un kas bedigi, parrunajam, ka par savam sajiitam ir jaruna, tas jaizprot un
neviens nedrikst justies slikti.

Tresas rotalas “dienas rezims” laika beérniem tika dots uzdevums no dotajam attelu

kartitém (skatit 3.att€lu), izveidot savu pierasto dienas rezimu un veidot nelielu stastu par to.

_—
vaaln =

3.attels. Rotalai paredétds ‘kartigzas
P&dgjas rotalas laika bérniem visgriitak bija atcereties dienas notikumu secibu un dalai
bérnu skita, ka vini piecelas, pastaigajas un iet gulét. Dazi no bérniem notikumus no dotajiem
att€liem spgja attiecinat uz savu ikdienu, tacu tos atceras haotiski, piem&ram, pa dienu
spelgjas, izmazga zobus, piecelas, iet gulét, pagd. Daziem b&rniem, lai veidotu dienas rezimu
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bija griiti to sasaistit ar sevi tapéc tika izmantoti jau iepriek§ gatavotie moski, lai izveidotu
nakamas dienas rezimu Prieka moskim.

Rotalas laika ar att€liem tika ar1 parrunats, ka sakartots dienas rezims ietekmé veseligu
dzivesveidu, kapéc cilvékiem ir nepiecieSama atpiita, kapec jatira zobini u.tml.

Rotalas bérniem netika piedavatas atseviSskas dienas, lai maksimali koncentrétos
dotajam uzdevumam un varétu izpildit rotalas nosacijumus.

Kustibu rotalas, kuras tiek spélétas katru dienu pétijuma netika ieklautas ierobezota
pétijuma perioda dé€l un ierobezota pétijuma darba d€]. Tacu ar kustibu rotalas berniem tiek
piedavatas katru dienu, un kustibu apjoms vidéja pirmsskolas vecuma grupa ir pietiekoss, kas
pozitivi ietekm@ bérnu kopgjo veselibas stavokli.

P&c rotalu veikSanas notika atkartots petamas grupas novert&jums, lai noskaidrotu vai
konkréto rotalu izmantoSana veicinaja veseliga dzivesveida izpratni vid€a pirmsskolas
vecuma grupa.

Kopuma pétamas grupas iesaiste vértéejama, ka loti laba, bérni labprat attiecigaja
vecumposma ar prieku iesaistas dazadas rotalds, jo Si forma lauj gan rotalaties, gan
iemdcities jaunas prasmes un zinasanas. Rotala ir veiksmigi izmantojama macibu metode, jo
lauj rotalas variét un vienu rotalu bérniem pasniegt vairakos veidos. Bérniem vidéja
pirmsskolas vecumd patik tadas rotalas, kurdas rotalas rezultatu var izmantot vel un vél,
pieméram, emociju moski, tie kluva par pétamas grupas bérnu ikdiena lietojamu rotalu biedru
un bija klatesosi dazadu sadzivisku jautajumu risinasanda. Tacu arkartigi svarigi laut bérniem
rotalas procesd noskaidrot, izzindt un saprast pasiem, nosakot rotalas tematu, neparedzeét
arkartigi striktus rotalas noteikumus, kurus bérnam jaievéro, tacu taja pat laika jabiit

radosam. Videja pirmsskolas vecuma vairak jaakcenté radosa darbosands rotalas.

2.4. Pétijjuma rezultatu analize un interpretacija

Vidgjas pirmsskolas vecuma grupa rotala ir viena no pamata macibu metodém, kas
lauj bérniem izzinat pasauli sev saistosa un interesanta veida. Tapec caur rotalu ir sekm&ama
gan tadu prasmju attistiba, ka rakstiSana, lasiSana, gan ari dazadas praktiskas prasmes
grieSana, ItmeéSana. Tacu tapat ka caur rotalu sekm&ama prasmju attistiba, tapat sekm&jama
ar1 zinasanu pilnveide par dazadiem tematiem, piem&ram, veseligu dzivesveidu un ta nozimi.

Petijjuma merkis, bija teor€tiski noskaidrot un praktiski parbaudit ka ar rotalu
pirmsskola sekméjama veseliga dzivesveida izpratne vidéja pirmsskolas vecuma grupa. Lai
sasniegtu pétijuma mérki un parbauditu vai rotala palidz veicinat bérnu izpratni par veseligu

dzivesveidu, petijuma tika izmantotas sekojoSas rotalas —
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o Veseligs/neveseligs
o Emociju moskis
e Dienas rezims.
Tacu, lai var€tu secinat vai pétijuma mérkis ir sasniegts, un izpratne caur rotalam ir
veicinata tiks veikts sakotn€jais p&tamas grupas novert§jums caur noveérosanu, kura rezultati
apkopoti 5.tabula.

S.tabula. Petamas grupas sakotnéjais veseliga dzivesveida zinaSanu noveértejums

Kriterijs Kriterijs Kriterijs
.y Ir pozitiva
Ir pamata zinaSanas .
) _ attieksme pret .
= par to kas ir veseligs Ir pamata prasmes, o _ Punkti
Vards o o _ macibu procesa -
uzturs, kapéc lai piedalitos rotalu R kopa
C ey . eemee piedavatajam
nepieciesamas aktivitates _
- . rotalam (ar
kustibas un miegs e
patiku iesaistas)
Marcis 1 1 0 2
Sara 1 2 1 4
Gvido 0 1 1 2
Melanija 1 1 1 3
Kate 1 1 0 2
Karlis 1 1 1 3
Rodrigo 1 1 2 4
Karlina 1 1 1 3
Raivis 1 1 0 2
Marta 1 1 2 4
Anna 1 1 1 3

Vertejot noveroSana iegiitos datus iesp€jams secinat, ka kaut kadas zinaSanas par to,
kas ir veseligs dzivesveids bérniem ir, pamata tas ir zinasanas par to, ka saldumus &st slikti,
sportot ir labi u.tml., tacu neviens no b@rniem attiecigaja vecumposma vél nesaprot, ka
veseligs dzives veids ir plaSs pasakumu kopums un ka ar veseligu partiku bis par maz, lai
dzivesveidu sauktu par veseligu. Petamaja grupa bija tikai viens bérns, kur§ noradija, ka
nezina, kas ir veseligs dzivesveids.

Ja aplikojam kritériju kur§ noteica vertét vai bérniem konkrétaja grupa ir pamata
prasmes, lai piedalitos dazadas rotalas, tad pec novértésanas rezultatiem var secinat, ka visiem
bérniem ir vairak vai mazak tadas praktiskas prasmes, ka papira pléSana, limeSana, attelu
atpaziSana, situacijas izvert€Sana u.tml. Tacu pé&tamaja grupa bija viens bérns kur§ Saja
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kritérija sanéma maksimalo punktu skaitu un prasmes ir labaka Itmeni, ka citiem grupas
bérniem.

Vertgjot, bernu attieksmi pret rotalam un to ieklauSanu bérnu pirmsskolas ikdiena, péc
noveroSanas tika secinats, ka dalai bérnu rotalas likas par griitu vai netika rasta sakotngja
motivacijas piedalities, kas nozimé&ja nedaudz negativu attieckami. Tacu taja pat laika bija
bérni kuri izradija loti pozitivu attieksmi un nepacietibu, kad var€s uzsakt rotalas. Lielaka dala
bérnu rotalas iesaistljas un neizradija nekadu ipasu atticksmi, darbojas, tadgjadi akcept&jot
rotalu procesu.

Uzsakot pétijumu, pirma piedavata rotala meérkgrupa bija “Veseligs/neveseligs”,
rotalas novert&juma rezultatu apkopoti 6.tabula.

6.tabula. Rotalas “Veseligs/neveseligs” novertejumu rezultatu apkopojums

Kriterijs Kriterijs Kriterijs Kriterijs

Vards zinasanas pilnvertigi a[t);zilg\rlr?e . SPEj Punk_ti

par veseliga iesaistas oncentret kopa

uzturu rotalas pret rotalu uzmanibu
’ tematu rotalai

Marecis 1 1 1 1 4
Sara 1 1 2 2 6
Gvido 0 1 1 1 3
Melanija 0 1 0 0 1
Kate 1 1 1 1 4
Karlis 0 1 0 0 1
Rodrigo 1 1 0 0 2
Karlina 1 1 1 1 4
Raivis 1 1 1 2 5
Marta 1 1 2 2 6
Anna 0 1 1 1 3

Rotalas mérkis bija veicinat interesi un zinaSanas par veseligas partikas lietoSanu
ikdiena. Lai gan lielaka dala bérnu zinaja, ka veseliga partika ir augli, darzeni, gala, olas,
graudaugi, piena produkti, tomér dazi bérni izvelgjas, ka veseligu produktu zavétu galu, kas
nav 1pasi ieteicama uztura. Tacu ta ir gala un attiecigaja vecumposma noteikti bérns vél nespgj
izdarit §adus secinajumus, ka viens galas veids ir veseligs, bet otrs galas veids biis neveseligs.

Tapat bérni savos “grozinos” lika tos produktus kurus vislabak pazist un redz tos lietojam
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gimené. Tatad skaidrs, ka licla ietekme uz veseliga uztura lietoSanas paradumiem ir gimeng,
kur kopigi apmeklgjot veikalu arT notiek galvena partikas produktu izvéle.

Interesanti, ka b&rnu “grozinos” nonaca tadi produkti, ka zobupasta, saldgjums,
cukurs, sviests, maize (skatit 1.attélu, 30.1pp.), kas no vienas puses nebiitu veseligi, ta¢u ari
par neveseligiem tos nevarétu uzskatit nelielos daudzumus un seviski beérnu &dienkarte.
Attieciba uz zobu pastu tika izrunats, ka tas nav partikas produkts, tacu tas ir nepiecieSams
produkts veseligiem zobiniem. Interesanti, ka bérni neizvélgjas nekadus dzerienus, tadgjadi
tos nesaistot ar partiku, kas, protams ir vecumam atbilstosi.

Tomer dazi berni Gvido, Melanija, Karlis un Anna sakotngji nesp&ja atrast veseligos
produktus, tadgjadi izveloties ievarijumu, zobu pastu, saldéjumu, krabju nijjinas u.tml., tikai
sarunu rezultata bérnu “grozini” saka pildities ar veseligiem produktiem.

Attieciba uz iesaisti rotala, jaatzist, ka visi b&rni iesaistijas un veica doto rotalas
uzdevumu, tacu netika izradita kada 1paSa interese par rotalu.

Sakoties rotalai tika verteta arT be&rnu pozitiva attiecksme pret doto rotalu, kur rezultati
bija dazadi, bija bérni kuri izradija loti pozitivu atticksmi, darbojas ar interesi, piem&ram,
Sara, Raivis un Marta, tacu bija bérni, kuri atzina, ka rotala nav interesanta un viniem ta
nepatik — Melanija, Karlis un Rodrigo. Sie bérni arf nesp&ja sakoncentrét uzmanibu darbinam
un bija 1pasi mudinami tomer kaut ko atrast un izdarit, lai gan Karlis un Melanija bija ar1
bérni, kuri nevar€ja atrast nevienu veseligu produktu sakotngji.

Kopuma bérni rotalas dotajam uzdevumam spé&ja sakoncentréties un rotalu pabeigt ar
pilniem “groziniem” veseligu produktu no kuriem péc tam, kopigi domajam iesp€jamos
pagatavojamos €dienu.

Otraja rotala jau rotalas darbibas un saturs bija nedaudz sarezgitaks, jo attiecigaja
vecumposma bérniem Vel ir griti lidz galam atpazit dazadas emocijas, izprast tas, un kur nu
vel saprast, ka viena cilvéka emocijas ietekmé citu cilveku emocijas.

Otras rotalas meérkis bija izgatavot rotallietu, lai attistitu gan siko motoriku ar rokam
spiezot mantinu, gan izveidotu savu rotallietu, kurai nepiecieSamibas gadijuma “izstastit”
savu bédu vai priekus. Konkrétaja vecumposma ir dabiski pieskirt emocijas un cilvékiem
raksturigas pazimes priekSmetiem, rotallietam u.tml.

Lai gan miltu bérSana balona ir visai sarezgits uzdevums 3-4 gadus vecam b&rnam,
tomér kopa ar pieauguSo bérni spgja to izdarit un iedodot veidojumam sejinu bérni patiesi
akceptgja §1s jaunas rotallietas par loti saistoSam, tacu jaatzist, ka daZas rotallietas péc kada
laika nacas partaisit, jo baloni neizturgja loti intensivo spaidiSanu.

Rotalas “Emociju moskis” kritériju novertejumu rezultatu apkopojums 7.tabula.
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T.tabula. Rotalas “Emociju moSkis” novertejumu rezultatu apkopojums

Kriterijs Kriterijs Kriterijs Kriterijs
Vards zinaSanas un | pilnvertigi alt)':)izilg\rlr?e . SPEj Pun k_ti
izpratne par | iesaistas pret rotalu u(;lllzzlf:;lr)it kopa
emocijam rotalas tematu rotalai
Marecis 0 1 2 1 4
Sara 0 1 2 1 4
Gvido 0 1 2 1 4
Melanija 0 1 2 1 4
Kate 0 1 2 2 5
Karlis 0 1 2 2 5
Rodrigo 0 2 2 2 6
Karlina 0 1 2 1 4
Raivis 0 2 2 1 5
Marta 0 2 2 1 5
Anna 0 1 2 1 5

Kopuma jaatzist, ka izpratnes un zinaSanas par emocijam, izpratne par tam S$aja
vecuma posma ir zema [imeni un tas praktiski nav, tacu tas ir vecumposmam atbilsto$i un
bérni §1s prasmes sak apgit, tapec vél jo svarigak bérniem macit runat par savam emocijam,
runat par to, kas ir sapigi vai nepatikami, ka ar1 dalities ar visu priecigo. Svarigi, ka sakot
izprast savas emocijas, bérns sak saprast ar apkart€jo emocijas, kas ir butiski saskarsmé ar
apkartejiem cilvekiem gan bérniem, gan pieaugusajiem.

Konkrétaja rotala iesaiste bija veért§jama pozitivi, jo, lai gan darbibas bija sarezgitas
bérniem patika darboties ar miltiem un no Skietami sadziviskiem priekSmetiem izgatavot
rotallietu. Rodrigo, Raivis un Marta izradija 1pasi aktivu iesaisti, pat izgatavojot vairakus
moskus.

Pozitivu attieksmi pret rotalu kopuma izradija visi bérni un rotala vislabak patika tiesi
tas, ka izgatavota rotallieta palika paSiem un ar to vargja rotalaties visu laiku. Atseviski bérni
ikdiena §is rotalas nésa lidzi, tacu bija bérni kas atrak zaudg€ja interesi.

Tre$a un noslédzosa pétijuma rotala bija “Dienas reZims”, kur no dotajiem att€liem
katram b&rnam bija jasaliek savs dienas reZims, tacu dalai bérnu bija aizmirsies, ko vini darija

rotalas diena vai dienu ieprieks, tapéc tika salikts dienas reZims paSu gatavotajam moskim ar
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nosactjumu, ka moskim ir jaievéro veseligs dienas reZzims, kas ir bitisks, lai veicinatu

veseligu dzivesveidu.

8.tabula. Rotalas “Dienas reZims” novertejumu rezultatu apkopojums

Kriteérijs Kriterijs Kriterijs Kriteérijs

Zinasanas un . SpEj

dienas rotalas pret rotalu rotalai

reZimu , tematu ’
Marcis 1 1 1 1 4
Sara 1 1 1 1 4
Gvido 1 1 1 1 4
Melanija 0 1 1 0 2
Kate 0 1 1 0 2
Karlis 0 1 1 0 2
Rodrigo 1 1 1 1 4
Karlina 1 1 1 1 4
Raivis 1 0 1 0 2
Marta 1 1 1 1 4
Anna 1 0 1 1 3

Kopuma vertgjot rezultatus jauzsver, ka skaidri iezZiméjas tendence, ka tie bérni kuriem
ir kaut kadas zinaSanas rotalas temata vai ir interese par tematu, koncentréties rotalai ir
vieglak un arT iesaiste ir pozitivaka, savukart tie beérni kuriem temats nav saistoSs vai rotalas
uzdevums liekas sarezgits nespgj tik labi koncentréties, ka arT iesaiste rotala nav tik liela.

Vertgjot zinasanas par veseliga dienas rezima nozimi lielaka dala bérnu zinaja, ka lai
augtu lieli ir labi jagul, dazi bérni mingja, ka jagul daudz ar1 tad, kad cilveks saslimt. Tomeér
bija bérni, kuriem par dienas reZimu vél nav priekSstata.

Rotala bérnu iesaiste kopuma veért€jama pozitivi un tikai divi no b&rniem nevélgjas
piedalities, tacu tas nav saistams ar to, ka viniem nebija izpratnes par to kas ir dienas reZims,
bérnus vienkarsi neuzrunaja rotalas forma.

Attieksme pret rotalu bija saméra pozitiva, kad bérni saka iesaistities, jo sikak apskatot

attelus sp€ja asociét tos ar notikumiem no savas ikdienas.
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Interesanti, ka neviens no bé&rniem sava ikdienas reZima neieklava labiericibu
apmekl&Sanu, lai gan att€los tas bija. Pamata bérni izvélgjas tadus att€lus ka moSanas, zobu
tiriSana, speleésanas, gulésana, dazi izvel&jas art att€lu ar doSanos dusa.

Daziem bérniem rotalas laika bija problémas ar koncentréSanos rotalai, ko
kvalifikacijas darba autore skaidro ar nesaistoSo rotalas formu, kura atseviskus be&rnus
neuzrunaja.

Kopuma vertgjot visas tris rotalas vislielaka iesaiste un attieksme bija pret otro rotalu,
kuras laika tika gatavots Emociju moskis un procesa tika skaidrota emociju nozime cilvéku
labsajiitas nodroSinasana.

P&tijuma nosléguma tika veikta atkartota nov€roSana, lai izprastu, vai rotalas ir,
veicinajusas veseligu dzivesveidu, noveérosanas rezultatu apkopoti 9.tabula.

9.tabula. Petamas grupas veseliga dzivesveida zinaSanu novertejums pétijuma beigas

Kriterijs Kriterijs Kriterijs
R Ir pozitiva
Ir pamata zinaSanas .
. _ attieksme pret .
_ par to kas ir veseligs Ir pamata prasmes, - _ Punkti
Vards o L. _ macibu procesa -
uzturs, kapéc lai piedalitos rotalu e e mten kopa
L e piedavatajam
nepieciesamas aktivitates _
_ . rotalam (ar
kustibas un miegs o e e
patiku iesaistas)
Marecis 2 2 1 5
Sara 1 2 2 5
Gvido 1 2 2 5
Melanija 2 2 2 6
Kate 2 2 1 5
Karlis 2 2 1 5
Rodrigo 2 2 2 6
Karlina 2 2 2 6
Raivis 2 2 1 5
Marta 2 2 2 6
Anna 2 2 2 5

Kopuma veérojot iegiitos rezultatus ir skaidri redzams, ka visiem b&rniem par veseliga
dzivesveida jautajumiem zinasanas uzlabojas, kas nozimé, ka bérni vairak izprot veseliga
uztura, kustibu, dienas rezZima un mentalas veselibas nozimi raugoties uz veseliga dzivesveida
pamata principiem. Protams, ka konkrétaja vecuma beérni tiek tikai iepazistinati ar Siem
jautajumiem, tacu tas nozimé, ka talakaja macibu procesa bérni ir sagatavoti apgit jau sikakas
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zinasanas un prasmes, kuras ikdiena biis izmantojamas veseliga dzivesveida piekopSana.
Novertejuma beigas visi bérni sanémusi augstaka Iimena novert&§jumu. Salidzinosi veért&jumi
petfjuma sakuma un petijuma beigas redzami 4.att€la, kura atspogulots kopgjais punktu skaits

katram b&rnam, novértgjot kritérijus.

O R N W b U1 O

Punkti pirms pétijuma

&S (o) 2 O > 2
QN Xy W& QY XS &
8 N\ N N \
& S F @

B Punkti pirms pétijuma B Punkti péc pétijuma

4.attels. Veseliga dzivesveida zinasanu novertéjums pétamaja grupad.

Salidzinajuma redzams, ka visiem bérniem caur pétijuma ieklauto rotalu izmantoSanu
veseligs dzivesveids vai vismaz zinaSanas ir vecinatas. Visiem bérniem, visu kritériju
noveért§jums auga un Cetri no b&rniem pétjuma nosléguma sanémusi augstako prasmju
noveért§jumu. Kvalifikacijas darba autore uzsver, ka novert€§jumi auga, jo par veseliga
dzivesveida principiem tika runats vairaku ned€lu garuma, gan nodarbibu laika, gan arpus
tam, kas ar1 deva papildus veicinasanas iespéjas.

Kopuma vértéjot, bérni rotalas iesaistas tad, ja to nosacijumi ir vecumam atbilstoSi un
bérni rotalas laika izgatavo ko paliekosu, lai ar to rotalatos péc tam, tadéjadi no vienas
rotalas, izriet cita rotala. Bérniem ari videja vecuma grupa ir nelielas zinasanas par to, kas ir
veseligs ediens, ka miegs ir nepieciesams augsanai, ka kusteéties ir veseligs, tacu rundjot caur
rotalu par Siem jautdjumiem ar bérniem ir iespéjams, bérnus ieinteresét vairak un dot

bérniem papildus zindsanas par to, kas ir veseligs dzivesveids.
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Secinajumi

1. Veseligs dzivesveids ir dazadu procesu kopums un tas ir vecinams, ja tiek veérsta
uzmaniba, ka uz veseliga uztura paradumu veidoSanu, ta arT uz aktivita§u nozimibu
ikdiena, ka ar1 svariga ir atpita ar kvalitativu miegu, vérSot uzmanibu ar1 uz garigo,
jeb mentalo veselibu. Veseligs dzivesveids ir komplic@ts process, par kura nozimibu
jaruna jau agrina vecuma, kad bérna sak veidoties dazadi paradumi un izpratne par
apkart&jo pasauli.

2. Rotalas ir bérna attistibas pamats un tam ir visdazadakas formas, kuras ieklaut gan
briva lika pavadisana, gan macibu procesa. Rotalas bérna rada nepiespiestu gaisotni un
patiku pret macibu procesu. Rotalas var bt gan pilnigi radoSs, gan pasa bérna iniciéts
process. Vienmér jaatceras, ka rotalas laika pieaugusais klatesoss, ne rotalas noteicgjs.
Rotalas ir bérna attistibas un izpratnes pamats, caur kuram bérns attista ar1 ikdiena
nepiecieSamas praktiskas pamata prasmes un izzina pasauli.

3. Meérkauditorija ieklautie berni ir aktivi, kuri ir apguvusi savam vecumam atbilstoSas
prasmes. Bérni ir adaptéjuSiem sava pirmsskolas izglitibas iestade, kas nozimé, ka ta
viniem ir pierasta vide, kura neslépj savu dabu. Veicot novérosanu un jautajot par to,
kas ir veseligs dzivesveids, tika secinats, ka bérniem ir kaut kadas pamata zinaSanas
vai vismaz nojauta par to, ar ko saistas veseligs dzivesveids.

4. Petamas grupas iesaiste vert€jama, ka loti laba, beérni labprat attiecigaja vecumposma
ar prieku iesaistas dazadas rotalas, jo $1 forma lauj gan rotalaties, gan iemacities jaunas
prasmes un zinasanas. Rotala ir veiksmigi izmantojama veseliga dzivesveida izpratnes
veicinasana videja pirmsskolas vecuma grupa, jo lauj rotalas variét un vienu rotalu
bérniem pasniegt vairakos veidos. Beérniem vid€ja pirmsskolas vecuma patik tadas
rotalas, kuras rotalas rezultatu var izmantot vél un vel, pieméram, emociju moski, tie
kluva par pétamas grupas bérnu ikdiena lietojamu rotalu biedru un bija klatesosi
dazadu sadzivisku jautajumu risinasana. Tacu arkartigi svarigi laut bérniem rotalas
procesa noskaidrot, izzinat un saprast paSiem, nosakot rotalas tematu, neparedzet
arkartigi striktus rotalas noteikumus, kurus bérnam jaievero, tacu taja pasa laika jabut
radoSam. Vidgja pirmsskolas vecuma vairak jaakcente radosa darboSanas rotalas, caur

kuru tiek vecinats veseligs dzivesveids.
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Priekslikumi

1. Vecakiem jau agrina vecuma javeér§ uzmaniba uz veseligu partikas produktu
ievieSanu bérnu &dienkarte, jaradina bérns pie dienas rezima un jaievie§ dazadi rita
un vakara rituali, kas bérnam laus saprast labak dienas ritmu un notikumu gaitu.
Tapat vecakiem jau agrina bérna vecuma jaruna par savam un bérna emocijam, lai
b&rnam tas bitu vieglak izprast un iepazit.

2. Vecakiem un pirmsskolas pedagogiem javer§ uzmaniba, ka caur rotalam b&rnam
tieck nodroSinatas saturiga laika pavadiSanas iesp€jas, Iidz ar to b&rnam brivajos
brizos piedavat tadas aktivitates un rotalas no kuram bérns var kaut ko macities, ari
tad ja tas attiecas uz viediericu izmantoSanu.

3. Vecakiem vairak bérni jaiesaista dazados majasdarbos un procesos, kas ietver
€diena sagatavoSanu, iepirkSanos, pastaigu marSruta planosanu u.tml., jo tas
bérnam radis dabisku izpratni par dazadiem procesiem, taja skaitd veseliga
dzivesveida vecinoSiem procesiem. Berniem vidgja pirmskolas vecuma jau piemit
prasmes izzinat un noskaidrot lietu sakaribas, tap&c S$is vecumposms ir atbilstoss,
tam, lai bérnu iesaistitu ikdieniskos notikumos.

4. Pirmsskolas pedagogiem jaizmanto tadas rotalas, kuras ir viegli transform&jamas
daZadiem prasmju un zinasanu Itmeniem, ka ari, lai rotalas biitu iesp&jams izspelet
dazados apstaklos, tas dos iesp€ju apgiit zinaSanas un prasmes ne tikai nodarbibu

laika, bet jebkura laika, kura bérns izrada interesi darboties.

41



© © N o

11.
12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Literatiiras un avotu saraksts

Boden, M. (2016). The little book of healthy eating. London: Bloomsbury Education.
Brice, B. (2013). Viss sakas ar rotalu. Riga: Raka.

Centrala statistikas parvalde, (2010). Bérni Latvija. Statistisko datu krajums. Riga:
Centralas statistikas parvalde.

Dzintare, D. Stangaine, . (2007). Rotala — bérna dzives prasmju sekmetdja. Riga:
Raka.

Einsvorta, L. Bareta S., Keja M., Kitings Dz., u.c., (2003). Ka izaudzinat briniskigus
bérnus. Rokasgramata vecakiem un pedagogiem. Riga: Valters un Rapa.

Geske, R. (2005). Bérna biologiska attistiba. Riga: Raka.

Grit$neidere, K.m(2014). Veseligi ésanas paradumi. Riga: SIA J.L.V.

Hansens, A. Sundberjs, K.J. (2016). Svarigakas zales — kustibas. Riga: Madris.
Kindzule, A. (2019). Ar uzturu uz tu. Riga: Latvijas mediji.

. Klempere — Sipjagina, A. Kivite-Urtane, A. Sp&lmane, A. Rateniece, I. (2019).

Informativs materials izglitibas iestazu pedagogiem par veselibas izglitibas
Jjautajumiem. Riga: Veselibas ministrija.

Krausts, V. Krausta, D. ( 2015). Uzturs sporta. Riga: Drukatava, SIA.

Kuznecova, A. Karlovska, R. (2006). Lécieni pirmsskolas vecuma berniem. Riga:
Izglitibas sol:.

Slimibas un profilakses centrs (2021). Veselibas veicinasana. Pieejams:
eveseliba.gov.lv/sakums/informativie-raksti/veselibas-veicinasa

Matisane, L. Romanovska, G. (2013). Metodiskais materials Veselibas izglitiba. Riga:
Valsts izglitibas un satura centrs.

Morin, A. (2019). 3-Year-Old Development and Milestones. Your child’s growth and
motor skills. Pieejams: https://www.verywellfamily.com/3-year-old-developmental-
milestones-2764712

National Center for Chronic Disease Prevention and Health Promotion (2021).

Benefits of Physical Activity - https://www.cdc.gov/physicalactivity/basics/pa-

health/index.htm.

National Heart, Lung, and Blood Institute (2021). Why is sleep important? Pieejams:

https://www.nhlbi.nih.gov/health-topics/sleep-deprivation-and-deficiency

Powell, J. (2020) “Communication: Preschool Children” Preschool Communication &
Language Development. Pieejams: https://www.virtuallabschool.org/preschool/comm-

lang-development/lesson-2
42


https://www.verywellfamily.com/3-year-old-developmental-milestones-2764712
https://www.verywellfamily.com/3-year-old-developmental-milestones-2764712
https://www.cdc.gov/physicalactivity/basics/pa-health/index.htm
https://www.cdc.gov/physicalactivity/basics/pa-health/index.htm
https://www.nhlbi.nih.gov/health-topics/sleep-deprivation-and-deficiency

19.

20.
21.

22.

23.

24.

25.

Parresoru koordinacijas centrs (2021). Bérnu emocionalas un psihiskas veselibas
atbalstam. Pieejams: https://www.pkc.gov.lv/Iv/bernu-atbalstam

Petrie, K. (2007). The Food Pyramid. Minesota: ABDO Publishing Company.
Randoha, A. u.c. (2009). Ideju kratuve pirmsskolai. Rotalnodarbibas 2-5 gadus

veciem bérniem. Riga: Zvaigzne ABC.

Suitable for 3-4 years. 3-4 years: preschooler development (2021). Pieejams:
https://raisingchildren.net.au/preschoolers/development/development-tracker/3-4-
years.

Viskere, Z. (2017). Speléjies un audz. Riga: SIA L.V.J.

Zapata, K. (2020). The Importance of Play: How Kids Learn by Having Fun.
Pieejams: https://www.healthline.com/health/the-importance-of-play

3- to  4-Year-Olds: Developmental Milestones  (2021). Pieejams:

https://www.webmd.com/parenting/3-to-4-year-old-milestones#1

43


https://www.pkc.gov.lv/lv/bernu-atbalstam
https://www.healthline.com/health/the-importance-of-play
https://www.webmd.com/parenting/3-to-4-year-old-milestones#1

GALVOJUMS

Es, Sintija Skudrina

Apliecinu, ka darbs izstradats atbilstosi zinatniskas &tikas principiem.

Darba izmantota literatiira u.c. avoti noraditi literatiiras u.c. avotu saraksta.
Dazada veida informacijai (atzinam, citatiem, att€liem, tabulam u.c.), kas iegiita no
minétajiem avotiem, p&tnieciskaja darba un ta pielikumos noraditas atsauces.

Darba autors

Sintija Skudrina

(vards uzvards) (paraksts)

Datums: 17.11.2021.

44



IZZINA PAR AIZSTAVESANU

Kvalifikacijas darbs / Bakalaura darbs / Diplomdarbs / Magistra darbs izstradats
(atbilstoso pasvitrot)

Pedagogijas, psihologijas un makslas fakultate
LU

(fakultate)

Ar savu parakstu apliecinu, ka darbs izstradats patstavigi.

Darba autors  Sintija Skudrina

(vards, uzvards, paraksts)

Rekomendgju darbu aizstavésanai.

Darba zinatniskais vaditajs Dr.psych. Tija Zirina
(akademiskais amats, zinatniskais grads, vards, uzvards,
paraksts)
Kvalifikacijas darbs
Parbaudijuma 20__.gada séde, protokola
komisijas Nr.
vertejums
(vertgjums) (vertgjums vardiem)

Valsts parbaudijuma
komisijas priekSseédetajs

(akademiskais amats, zinatniskais grads, vards, uzvards)

45



46



