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levads

Vispirms noskaidrosim, kas ir [idzdaliba. Lidzdalibai ir vairakas nozimes, nemot véra
attiecigo jomu, kad tiek skaidrots, kas ir lidzdaliba. Saja gadijuma tiks skaidrots, kas ir
lidzdaliba atbilstosi darba autores izvirzitajam tematam.

Lidzdaliba ir iesaistiSanas, piedaliSanas, darbosanas (kada notikuma, pasakuma
u.tml.). Arf aktiva ieinteresétiba (kada notikuma, pasakuma).

Darba autore meéginas rast atbildi, ka vislabak panakt to, lai b&rnam rastos
ieinteresétiba lidzdarboties pasam bez pieaugusa iesaistes pamudinat vinu iesaistities rita
celiena fiziskajas aktivitatés. Méginas noskaidrot, vai ta ir atmosféra grupina, vai tie ir cilveki
b&rnam apkart, vai varbiit tas nemaz nav iesp&jams, jo bérns vél ir pavisam mazs un vinam
nav pieredzes piedalities, biit aktivam, nav drosme izzinat visu jauno, bet varbiit gluzi pretgji,
ir vajadzigs laiks, kura galarezultata bérns giist priekSstatu, ko no vina prasa un gaida, gis
droSibas sajitu un bis pilnvertigi ieintereséts pats Iidzdarboties, un bez jebkada
pamudinagjuma no pedagoga vai jebkura cita picaugusa puses piedalities skolotdja
piedavatajas aktivitatés. Divu gadu vecuma b&rnam sak paradities veélme biit mijiedarbiba ar
citiem. Ta arT vini klust drosaki, skatoties un macoties cits no cita. Varétu teikt, ka ta ir netieSa
fizisko aktivitasu Iidzdalibas sekmétaja. Iesp&jams, ka beérni ir sekmétaji lidzdarboties viens
otram pasi.

Darba autore méginas rast teorétiskas, ka ari praktiskas atzinas par bérnu iesaisti§anos
veselibas un fiziskas aktivitates macibu jomas rita c€liena piedavatajas aktivitateés. Darba
autore méginas noskaidrot, vai ir kadas metodes, ka pedagogs So procesu var uzlabot,
piedavajot metodes lidzdalibas sekmésanai.

Sis temats darba autorei ir nozimigs, jo uzskata, ka veseligam dzivesveidam ir loti
svariga loma ka bérna, ta arT pieaugusa dzive, lai sniegtu gandarjjumu, pozitivas emocijas un
labsajiitu. Kvalifikacijas darba autore uzskata, ka svarigi ielikt paSu pamatu S§im dzivesstilam
vajadz€tu agra beérniba, lai jau vélak tas ir paSsaprotami un noris organiski dabigi, ka
nepiecieSamiba visas dzives garuma. NepiecieSamibu but kustiba, vingrot, &st veseligi un
domat veseligi. Un jau agrina vecuma par to var gut priekSstatu, ja ar1 vide, kura bérns
pavada dienas lielako dalu, notiek ar veseligu dzivesveidu saistitas darbibas. Majas piemérs ir
vecaki, bet bérnudarza pedagogs un pedagoga paligs. Kustibai ar veseligu uzturu jaiet roku
roka, tacu Seit uzsvars bis tieSi uz aktivitatém, rita vingroSanu, vingrinajumiem, pedagoga

raditu kustibu atkarto$anu.



Ir svarigi gan pirmsskola, gan gimené integrét fizisko aktivitati bérnos jau no agrina
vecuma, lai tas veidotu pamatu veseliga dzivesveida veicinasanai un uzturéSanai pieaugusa
vecuma (Cragg&Cameron, 2006, Stolley et.al., 2003).

Jau kops$ seniem laikiem ir pieradijies uzskats, ka cilvéka psihe ir cieSi saistita ar
veselibu un jebkuras emocijas cilvekam atsaucas ar fizisku atbalsi kermeni (Hadanonoka,
2003).

Ta ka fiziskas nodarbes laika cilvéka organisma izstradajas laimes hormons, tad ar7 §1
Skietami nenoverteta ikdienas rutina, varétu but ka klusais arsts, kur§ sadziede vél pirms
slimibas uzliesmojuma. Raksta autore uzskata, ja piekopj regularu fiziski aktivu dzivesveidu,
tad prats un kermenis pats sevi uztur tonusa un nepielaiz sev klat nevienu slimibu. Raksta
autore daudzkart ir aizdomajusies, kap&c vieniem pielip teju visi virusi un bakterijas, bet
kadam citam, atrodoties tajos paSos apstaklos, vieta un laika, nekas no nev€lama nepielip.
Seit, protams, varétu iedzilinaties arT no ezotérikas un psihosomatikas viedokla, ka ari no
medicinas, bet fakts ir viens, pozitivi noskanots, fiziski aktivs cilvéks, kur$ ir laimigs gan
prata, gan miesa un Sos labumus glst no sava dzivesveida, ir diezgan imins pret argji
nelabvéligajiem faktoriem. Tapéc So pamatu pavisam nemanama veida butu vélams nodot
misu jaunakajam paaudze€m ka paSsaprotamu ikdienas rutinas sastavdalu. Turpretim So
nodarbi var padarit vél jo pievilcigaku ar metodém, ka vingrosana un fiziskas aktivitates tiek
pasniegtas.

Mazi beérni ir neapzinatu ceribu un brinumu gaidas, 11dz$ingjas gaitas bérnudarzos
raksta autorei So domu graudu jau ir likuSas saprast. Jo aktivaks un ieinteresétaks ir pats
pieaugusais, jo lielaks izbrins un mazs kardinajums bérnam iesaistities, ir garantéts. Nav
teikts, ka bérns uzreiz leks iekSa un daris, bet vismaz v€lamais virziens un process bis sacies.

Vel viens aspekts, kapéc ikdiena butiski butu ieklaut jebkadas no sportiskam
aktivitatém ir aptaukoSanas probléma sabiedriba jeb liekais kermena svara picaugums. Loti
aktuala probléma miisdienas ir aptaukoSanas, kas jau ir arT izplatita starp bérniem. SPKC dati
liecina, ka katrs ceturtais bérns uzsakot sakumskolas gaitas, ir ar lieko svaru (Ism.lv, 2024).

Citi pétijumi liecina, ka kop$ Covid 19 pandémijas bérniem no 2 - 19 gadu vecumam
kermena masas indekss ir dubultojies (ACSM, 2024).

Sie ir dazi no darba autores argumentiem par labu izvélétajam tematam. Jo agrak no
mazotnes bérni tiks radinati vingrot, kustéties, augs ar fiziskam aktivitatém pieejama vidg, jo
lielaka iespg€ja izvairities no mazkustiga dzivesveida izraisitam komplikacijam un
aptaukosSanas, protams, ja aptaukoSanas nav saistita ar dzilakam veselibas problémam.

Jaunakie pétijumi liecina, ka pastiprinata lidzdaliba fiziskajas aktivitates pozitivi

ietekmé bérnu kognitivas funkcijas, pieméram, atminu. (NIH, 2008).



Ir gana daudz labu iemeslu, kapéc darba autore ir izv€lGjusies rakstit kvalifikacijas
darbu tie$i par So tematu.
Pétijjuma aktualitate: bérnu lidzdaliba fizisko aktivitasu laika.
Pétijuma objekts un pétijjuma priekSmets: 2 - 3 gadus veci bérni, veselibas un fiziskas
aktivitates macibu joma.
Pétijjuma meérkis: teorétiski un praktiski pétit 2-3 gadus vecu bérnu lidzdalibu veselibas un
fiziskas aktivitates macibu joma rita c€liena.
Pétijuma jautajums: Ka iesp&jams sekmét jaunaka pirmsskolas vecuma bérnu Iidzdalibu rita
c€liena veselibas un fiziskas aktivitates macibu joma?
Péetijuma uzdevumi:
1) Analizét teorétisko literatiru par veselibas un fiziskas aktivitates macibu jomu 2-3
gadus veciem b&rniem pirmsskolas izglitibas iestade.
2) lzzinat metodes ka bérnus ieinteresét lidzdalibai fizisko aktivitaSu procesos rita
c€liena.
3) Praktiski parbaudit dazadu metozu efektivitati 2 - 3 gadus vecu bérnu lidzdalibas
sekm@sanai veselibas un fiziskas aktivitates macibu joma rita céliena.
Izveletas teoretiskas un empiriskas pétisanas metodes: pedagogiski psihologiskas
literatiiras analize; praktiskais darbs ar bérniem un pedagogiskais novérojums.

Pétijuma baze: Pirmsskolas izglitibas iestade X, piedalas 10 izglitojamie.



1. Agrina bernu vecumposma raksturojums

Agra bémiba 1 - 3 gadi. Saja vecumposma iedalfjuma vado$a darbiba bérnam ir
manipulét ar dazada veida priekSmetiem, kad b&rns iepazist un apgist to formas, krasas,
lielumu. Paradas arf runa un loti aktiva doma$ana. Saja perioda bérns pirmo reizi pasaka
vardus “’Es!”’, “’Es, pats!’’. Laika posma no dzimsSanas lidz tris gadu vecumam, bé&rns
iepazist apkartejo pasauli. To vin$ dara, aktivi kustoties. Macas noturét galvu, rapot, staigat,
runat. Bérns $aja laika apgust saskarsmes prasmes ar apkartgjiem cilvékiem, arT dzivniekiem,
visu, visu, kas bérnam ir apkart, ar visu apkartgjo vidi un pasauli.

Saja perioda norisinas aktiva un dinamiska motoro iemanu attistiba, tadel bérnam it
ipasi ir nepiecieSams nodroSinat iesp&jas kustibai un dazados veidos jasekmé beérna
iesaistiSanas aktivas sp€l€s un rotalas.

Janem veéra, ka reiz€ ar jaunu iemanu apguvi, kuras v€l nav pilniba nostiprinajusas,
pastav liels traumatisma risks (Kalnina, 2011). Tiesi tap&c ir tik loti svarigi pardomat katru
sikako niansi darba ar mazajiem b&rniem, protams, ar visiem bérniem ta ir jadara, tacu 1pass
uzsvars biitu jaattiecina tieS§i uz pasa jaunaka vecumposma be€rniniem, vini ir trausli,
nenobriedusi un nepieredz&jusi. Pieaugusais ir atbildigs par So laucinu. Tiesi tapéc, ne tikai
mammam un teétiem, opjiem un omit€m gan majas, gan sabiedriba ir tam jaseko lidzi, bet art
pedagogam bernudarza organizg€jot jebkuras aktivas darbibas b&rnam, jaizveérteé vide un
jaizslédz riska faktori. JanodroSina atbilstoSa, brivam kustibam un aktivam fiziskam darbibam
atbilstosa telpa.

Pirmajos dzives gados bérniem ir vaji attistita lidzsvara izjiita. Nervu sisteéma tikai sak
integrét raditas redzes, lidzsvara un kustibu sajutas. Nespecifiskas acu kustibas ierobezo bérnu
sp&jas novertet kustigu objektu parvietoSanas trajektoriju un atrumu. To nevar uzskatit par
koordinacijas spéju trikumu, bet tas janem véra, domajot par bérna drosibu fizisko aktivitasu
laika. No ta izriet nepiecieSsamiba mérktiecigi attistit lidzsvaru, koordinaciju un izturibu
(Kalnina, 2011).

Pedagogam svarigi ir iedzilinaties katra vecumposma specifika, lai sekmigi vaditu un
organizétu bérnus nodarbibas un ikdiena. Videi jabut droSai un &rtai. Sis Tpasibas pedagogs
attista pieredz€, ne pa velti par skolotajiem saka, ka viniem ir acis pakausi, skolotaji ir tik loti
advanceti, ka spg just, ieraudzit, pamanit un varétu pat teikt, noskenét visu apkartgjo,
pamanot briestoSos draudus un tos noveérst. Nevarétu to diemzel gan teikt un apgalvot par

visiem pedagogiem, bet loti grib&tos, lai ta blitu gan.



Turpinot par svarigo pedagoga lomu bérnu dzivé, tieSi 3 gadu vecuma bérnam sak
pieaugt ticksme darit pasam un savas kustibu iemanas bérns veido, atdarinot un skatoties no
pedagoga.

Vinus maz interes€ darbibas rezultats, tomér bérni $aja vecuma jau atkarto kustibas

péc pedagoga noradijuma (Kalnina, 2011).
Parsvara 2 - 3 gadus veci bérni ir emocionali, kustigi, nesavaldigi, spontani. Bérnu
emocionalitates izskaidrojums ir tads, ka par emocijam atbildigie zemgarozas rajoni
smadzenu hipotalama bérnam nobriest atrak neka prata darbibu noteicoSie rajoni smadzenu
lielo pusloZzu garoza. Bérnam ir raksturiga vienu emociju nomaina pret citam, strauji kapumi
no priekiem Iidz bédam un otradak. Uzmaniba ir diezgan nenoturiga (Puskarevs, Golubeva,
1999). Bérnam pieaugot $is nervu procesu Tpatnibas kltst mazak izteiktas.

Nemot veéra bérna vecumposma Ipatnibas, ir japieverS uzmaniba ari katra b&rna
individualitatei. Tomér katrs bérns ir savadaks, ir aktivie, emocionalie un nesavaldigie bérni,
ka ar1 ir Ienigie, mierigie b&rni. Nevar vadities p&c standarta vecumposma raksturojuma, katrs
beérns ir Ipass un ar kaut ko atSkiras un izcelas.

Laika posma no 2 lidz 4 gadu vecumam, b&rnam galvena darbiba ir spéle jeb rotala.
Bérnu aizrauj atdarinat pieauguso. Saja laika perioda bérns sak macities darboSanos ar
priek§metiem no pieaugusa, atdarinot un vélas, lai savukart nu jau pieaugusais piedalas bérna
darbibas. Bérnam ir izteikts egocentrisms, bérns saprot tikai savas intereses, tapéc ari
speleésanas ar citiem be&rniem nav izteikta vai arl ir izteikti konflikt&joSa. Bérns vél nav

iemacijies dalities. Vina vélmes ir loti nepastavigas un nenoturigas.

1.2. Beérna personibas veidoSanas

Lidz ar bérna otra dzives gada sakSanos, sakas arl bérna parmainas emocionalajas
izpausmés un socialajas izpausmés. Bérnam rodas vélme biit neatkarigam. B&mam sak
veidoties ar1 izpratne pasam par sevi, bérns sevi sak uztvert ka individu, ka atsevisku personu.
Bérns sak izradit, ka vin$ var pats un grib darit pats, bernam paradas ’N&!’’ periods. Bernam
Saja perioda ir nepastaviga neatkariba, tapéc pieaugusajam ir jabut lidzas vienmér un visur, jO
nekad nevar paredzet, kad bérns spontani un neprognoze€jami pienaks vai pieskries kat un
apkers. Bérnam $aja laika it seviSki ir nepiecieSams atbalsts un sapratne, lai ieliktu stabilus
stipras un neatkarigas, pasparliecinatas personibas pamatus. Tas nebiit nenozimé, ka bérnam ir
jaatlauj darit pilnigi visu, Seit ir darbs pieaugu$ajam par robezu nolikSanu, bet liekot uzsvaru
tiesi uz So specifisko laba agrina principa metodi, ka pieaugusajam ir jabut lidzas de] iemesla

vien, lai atbalstitu bérnu — ta ir drosiba.



Lai bérns vispar pareizi attistitos, vinam ir jajit, ka blakus ir pieaugusais, kur§ vienmer

palidzes, ja biis nepieciesams (Laitmans, Jakovica, Vinokurs, 2013).
Vajadziba péc sociala kontakta b&rnam rodas jau pavisam agri N0 pirma lidz otra dzives
meéneSa laika perioda. Bérns stiepj rocinas pretim pieauguSajam, sniedzas pretim, smaida.
Visa bérna riciba tiecas péc pozitiva, emocionala kontakta (Avotin$, Prindule, Upmane,
1981). Ta ar1 tas pavada turpmak visas dzives garuma. Ir svarigi sanemt So emocionalo saikni,
ta ar ir dro$iba bérnam. Sis svarigais aspekts bernu sekmigi ievirza veidoties par pilnvértigu,
attistitu, sev1 parliecinatu personibu.

Mijiedarbiba ar socialo vidi, vina aktiva iesaistiSanas kopiga darbiba ar pieaugusajiem
cilveékiem ir galvenais bérna psihiskas attistibas c€lonis, bet sociala vide specifiski cilvécisko
pasibu attistibas avots (Avotins, Prindule, Upmane, 1981).

Vecakiem jaapzinas, ka $aja vecumposma bérns uz pasauli galvenokart skatas caur
savam vajadzibam un vélmém, un uzskata, ka citi jitas un doma tapat ka vins. Tikai pieaugot,
bérns spés apzinaties, ka citiem cilvékiem ir savas jiitas. ST iemesla dél vecakiem nevajag
bérnu nosodit par vina uzvedibu, bet gan censties macit spéléties un dalities ar citiem
bérniem, lai veicinatu veseligu socialo attistibu (SPKC, 2024).

Prieksstats paSam par sevi bérnam attistas visas savas dzives laika, pats pamats tiek
likts jau agrina berniba, tap&c loti svarigi ir augt veseliga psihoemocionala un fiziski attistosa
vide.

Visi agrinie attistibas periodi (zidaina, mazbérna un pirmsskolas vecumposma) veido
bérnibu. Veidojas savdabigs kognitivo procesu un personibas skelets, kas pilnveidojas vélakos
attistibas posmos (Kalvans, 2018).

Divgadigam bérnam sak veidoties pasapzina. Bérns sak saprast, ka var bt fiziska skirSanas
no téva vai mates uz ilgaku laiku, tapéc ari izjut bailes vai nedroSibu un sak uz to emocionali
reagét, jo nevélas skirties ne uz mirkli.

Bérns sak veidot savu paSidentitati ap savu vardu. Bérns sak apzinaties sevi ka individu lidz ar
kustibam, jo bérns sak saprast, ka vina kustibas ir vins pats. Tadel loti svariga ir talaka kustibu
attistiba bérna personibas neatkaribas un paSapzinas veidoSana.

2 lidz 3 gadu vecuma b&rns par sevi var sakt runat 1. persond. So devé par pascienas
veidoSanas vecumu. Beérns sak izjust ierobezojumus un prasibas. Beérns izkopj
pasapkalposanas prasmes, tiribu un kartibu (Valsts Bérnu tiesibu aizsardzibas inspekcija,
2024).

Bérnam jarada sajiita, ka vin$ pats parvalda savas kustibas un sevi, un ir spgjigs visu
izdarit pats, tap€c ir svarigi bernu nesteidzinat, neizteikt nekada veida kritiku. Bérns ir

jaatbalsta, jaiedroSina, jastimulé grib&t darit pasam. Ja $aja attistibas laika bérns ir iemacijies
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sevi kontrolgt, tad v€lak prot dzivot ievérojot noteikumus, neuztverot tos ka kaut ko uzspiestu
un personibu ierobezojosu.

Bérnam jalauj darit to, ko vin$ jau prot darit, bet nenosodit, ja vinam nesanak.
Picaugusajam loti bieZi vien gribas izdarit bérna vieta, dazadu apsvérumu dgl, bet lai vai ka,
ar1 to darit nevajadzétu. Un viss bérna sekmigai augSanai par pilnveértigu un veiksmigu

personibu sava dzive.
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2. Fiziskas aktivitates pirmsskola

Ta ka divu Iidz tris gadu vecuma bérns ar savam kustibam izjut un apzinas sevi ka
individu un personibu, fiziskajai aktivitatei pirmsskola ir loti svariga loma bérna attistibas
veidoSana gan ka personibai, gan veseluma kopuma.

Parsvara lielako dienas dalu bérns pavada bérnudarza. 2 - 3 gadus vecu bérnu talaka
kustibu attistiba veicina bérna neatkaribas veidoSanos un pasSapzinas veidoSanos. Tatad So
lielo un nozimigo darbu bérna attistiba loti nodrosina bérnudarza pedagogi. Ta ka bérnudarza
ir noteikts dienas ritgjums, tad Sts aktivitates ir ka neatnemama ikdienas rutinas sastavdala.

Rutinai ir svariga loma bérna ikdienas ritma, jo rutina ir ka paligs. Ta palidz
sagatavoties un zinat katru nakoSo darbibu, tas nomierina bérnu un veicina bérna labsajttu, ka
ar veicina saprasanos starp bérnu un pedagogu. Sis ikdienas ieradumu kopums palidz bernam
orient€ties laika, jo bérnam nav vél izveidojusies laika izjiita. Rutina bérnam palidz paredzet
katru nakoSo soli un tas dod drosibas sajuitu. Netiesi tiek arT sekméta pulkstena apguve. Rutina
ir arT viens no veicinoSajiem faktoriem veseligam dienas ritmam. B&rnam pieaugot, rutina
palidz uznemties atbildibu, jo ir zinams konkréts laiks, kad bus pusdienas vai kads notikums,
tam var attiecigi laikus sagatavoties. Tacu atgriezoties pie darba autores tematam atbilstosa
agrind vecumposma, rutinas galvenais uzdevums $aja gadijuma ir droSibas sajiitas radiSana
bérnam un izpratnes veidoSanas par orientaciju laika.

Veselibas un fiziskas aktivitates macibu joma pirmsskola sevi ietver kustibu un fizisko
prasmju apguvi un attistiSanu. Sabalanséts uzturs, ko nodrosina pirmsskolas €dinatajs un
pietiekama fiziska aktivitate veicina bérna personibas attistibu. Sie ir pamati bérna aug$anai
un attistibai.

Fiziskas aktivitates pirmsskola nodroSina pedagogi, sporta skolotajs un grupas
audzinatajs, sadarbojoties arf ar citiem pedagogiem. So macibu jomas saturu veido Eetras
lielas idejas, tas ir:
= pamatkustibu apguve;

» daudzveidigas fiziskas aktivitates;
= fizisko aktivitasu priekSnosacijums labai fiziskajai un garigajai veselibai;
= drosibas jautajumu apguve.

Ar veselibas jautajumiem saistits saturs ir ieklauts ar citas macibu jomas, tas ir,
socialaja un pilsoniskaja macibu joma, dabaszinatnu macibu joma un tehnologiju macibu

joma (Skola2030, 2019).

12



Jau noslédzot pirma vecumposma gaitas b&rnudarza, bérnam biitu jabiit apguvusam
iesaistiSanos ar prieku fiziskajas aktivitat€s gan telpas un ara, ka ar1 jabiit apguvusam ieverot
dienas reZimu.

Fiziskas aktivitates ir galvenais priekSnoteikums beérna veselibai. Gimené tas biitu
jauzsak jau péc dzimsSanas, mazuli vingrinot, mas€jot, noriidot, riip&joties par augosa
organisma piem&rosanos mainigajiem vides apstakliem (Puskarevs, Golubeva, 1999).

Fiziskas aktivitates ir neatnemama sastavdala bérnudarza rutina, ta ir ieklauta gan
ikrita nodarbibu céliena, gan nodarbibas ar sporta skolotaju un pedagoga vaditas rotalas un
fiziskas aktivitat€s ara laukuma, gan bérnu pasvaditas fiziskajas aktivitatés ara laukuma, ka ar1
ar miizikas skolotaju tiek sekmétas fiziskas aktivitates, ar1 pareizas elpoSanas vingrinajumu
laika, dejojot un kustoties pie dziesmam.

Pirmsskola fiziskajas aktivitatés galvenie lidzekli, ka arT metodes, lai bérns apgitu

pamatprasmes ir fiziskie vingrinajumi, dazadas kustibu rotalas un $kérslu joslas. Fiziskie
vingrinajumi ir darbibas macibu procesa ietvaros, tie ir planoti, struktur&ti un atkartojas, lai to
rezultata bérnam uzlabojas, pilnveidojas un nostiprinas kermena un sp&ju fiziska sagatavotiba.
Savukart rotalas sekmé un attista verbalas un neverbalas prasmes, ka galveno akcentgjot
pamatprasmju apgiiSanu, tas ir skrieSana, rapoSana, lekSana, meSana. Kustibas nav iedzimtas,
tas tiek iemacitas visas dzives laika, pirmsskola ir labakais laiks, kad tas sakt sekmét.
Interesantaka ir SkeérSlu josla, ST aktivitates forma ne tikai sekmé dazado kustibu variaciju
pilnveidi, bet arT attista motivaciju to darit, lai bérns butu varo$s parvarét un iziet jebkuru
skersli ta prieksa (Bula-Biteniece, Jansone, Piech, 2013).
Pirmsskolas pats galvenais uzdevums fiziskas un veselibas macibu joma ir palidzeét bernam
apgit bérnam nepiecieSamas iemanas dzivé, apgit pamatprasmes. Sis visas pamatprasmes
soloSana, skrieSana, lekSana, meSana, tverSana, rapoSana un rapSanas, ripinaSana un vilkSana,
ir nepiecieSamiba pilnvertigai eksistences nodroSinasanai. Izveidojot un turpinot attistit §is
pamatprasmes tiek sekmétas ari biomotoras sp€jas. Tas ir sp€jas, kas atbild par kustibu
koordinaciju un reakciju, lidzsvaru, orientaciju laika un telpa, reakcijas atrumu, kustibu
biezumu, spe€ku, izturibu un lokanibu. Regularas, mérktiecigas fiziskas aktivitates So visu
sekmg, attista, uzlabo un nostiprina.

Sporta stundu pamatnostadnés T1paSi tiek akcent€ts uzsvars uz pareizu staju
veidojosiem vingringjumiem un lidzsvara vingrinajumiem (Bula-Biteniece, Jansone, Piech,
2013). Lai vai ka, darba autore uzskata, ka jebkurs fizisks vingrinajums ir sekmétajs labakai
fiziskajai sagatavotibai un staltai stajai, viss atkarigs no ta, cik centigi un cik regulari tas tiek
darits. Ta ka uzsakot skolas gaitas, be&rnam pietiekosi ilgstosi jaatrodas s€dus poza un arf ir

janes smagas skolas somas, pirmsskola stajas nostiprinaSanai ir biitiska loma. Cilvékam
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apméram ir 600 muskulu. Dodot jebkuru vingrindjumu un vingrojumu ir svarigi, lai uzsvars ir
uz abam kermena pusém vienlidz vienmérigi un simetriski, tad ar7 visa kermena muskulatira,
visi Sie apmeéram 600 muskuli, tiktu noslogoti. Tas veicinatu un sekmétu to nostiprinasanu.

Savukart izdalit atseviski lidzsvara vingrinajumus, nav nepiecieSams, jo jebkura
vingrinajuma, tos izpildot, ir jasaglaba stabils stavoklis starp kermena pozu un zemes
pievilksanas spéku. Tadgjadi jebkuru vingrinajumu var uzskatit par lidzsvara vingrinajumu
(Bula-Biteniece, Jansone, Piech, 2013).

Fiziskas aktivitates pirmsskola, ka art dazadais klasts daznedazado kustibu rotalu ir ne
vien attistoSas, bet arT prieku nesoSas. Un kas gan var biit vél labak par to, ja ar noderigo tiek
ieglts gan tik loti vajadzigais, gan patikamais. Autores prat, daudz vairak tiek sasniegts darot
ar prieku. Ja bérns jau no mazotnes iemacas darit ar prieku, tad arT visas turpmakajas b&rna
dzives gaitas, notikumi rit€s gan patikamak, gan sekmigak.

Nesenos pétijumos noskaidrots, ka fizisko aktivitaSu vingrinajumi palielina smadzenu
atrumu gandriz par 20%. Fiziskas labklajibas atbalstiSana veicina b&rna garigo labklajibu
(Imoves, 2024). Ka ar ir p&tijumi, kuros noskaidrots, ka tieSi bérna pirmas 2000 dienas (tie ir
bérna pirmie 5-6 gadi) ir noteico$as laimigas nakotnes veidosana. Saja agrinaja perioda ir
jaieklauj riipes par fizisko un garigo bérna labsajitu, kas iet roku roka (The Karma Class,
2024).

2.1. Pedagogs ka fizisko aktivitaSu sekmétajs pirmsskolas izglitibas iestade

Kadi biitu galvenie priekSnosacijumi, lai bérns iesaistitos un biitu apguvis iesaistiSanos
fiziskajas aktivitateés pirmsskola un to visu daritu ar prieku? Neparprotami $aja prasmju
apguve, ka ar1, protams, visas pargjas, kuras apgistamas pirmskolas izglitibas iestades macibu
programmas ietvaros, galveno noteicoso lomu sekmigai apguvei vada pedagogs.

Tiesi pedagogs ir tas, kur§ maca un ir sirds motivéts iemacit, tapéc ari pedagogs ir
lidzdalibas veicinatajs veselibas un fiziskas aktivitates macibu joma pirmsskola. Seit varétu
atdurties pie teiciena ’Dots dev&jam atdodas.’’ Ja pedagogs pats pie katra uzdevuma, kas
veicams kopa ar bérniem, pieies ar lielu entuziasmu un degsmi, tad netriikst ne lidzdarboties
gribetaju, ne patiesa prieka un smaidu pilni bérni. Galvenais veicinatajs ir visa grupinas
atmosfera kopsumma. Tatad jau pirmam kartam ir jartipgjas par mikroklimatu.

Beérni pat nenojaus un neizprot, pat nemaz nesaprot, ka labs garastavoklis pielip. Par to
ir atbildigs tikai pieaugusais. Ja pedagogs uzskata, ka vajadz€tu ieviest labaku, omuligaku

atmosferu, par to atbildibu var uznemties tikai vins pats (Templers, 2009).
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Pedagoga darbs nodroSina sekmigu jaunas paaudzes attistibu. Katram skolotajam,

audzinatajam ir daudz pienakumu un loti augstas prasibas pret sevi ka pret profesionali
(Spona, Camane, 2009).
Jo augstaka ir pedagoga iesaiste darba, vina dzivesspeks, degsme par to, ko dara un maca
bérniem, jo augstaki ir arl prognoz€jamie audze€knu sasniegumi, ka ari zemaki pedagoga
izdegSanas riski saskarsmé ar audzékniem (Svence, 2020). Mazi bérni ir neprognozg&jami un
vadami, tas nozimé art to, ka pedagogam vienmér ir jabiit sagatavotam gan nodarbibai, gan
visas dienas rit€jumam. Grupina patiess lidzsvars un miers valda tad, ja katrs zina savu lomu
taja un ir nodarbinats vai vismaz zina, ka to izdarit ari brivo rotalu laika.

Runa@jot tie$i par agrino vecumposmu, liclu lomu un Tpasi jutigu attieksmi prasa
adaptacijas periods, bet kad tas ir apgits, pieaugusie un berni ir iepazinusi viens otru un b&rni
sak nojaust par dienas ritmu, aizvien vairak var piekerties pie dazadibas veicamo uzdevumu
klasta.

Pedagogs veido vidi, kura atrodas b&rns, un $aja vide visas dienas garuma notiek ar1
saskarsme un socializéSanas, kuras laika veidojas bérna savs ’es’’ koncepts. Lai §is dazadas

29

pieredzes apgiitu un beérns turpinatu biivét savu labako “’es’” versiju, pieaugusajam jabiit
lidzas un japalidz, jaatbalsta un jaievada ikdienas darbibas. Saja vecumposma divu lidz tris
gadu vecuma ieteicamas fiziskas aktivitates bérnam ir iet un skriet, mainot ritmu, atdarinat
dzivnieku kustibas, sp€léties ar bumbam (dazada lieluma un smaguma), iet dazados virzienos,
ar1 atmuguriski, kustéties miizikas pavadijuma.

Vieni no galvenajiem pedagoga mérkiem ir apmierinat bérna dabisko fizisko tieksmi
bt aktivam, palidz&t be&rnam apzinaties savu personibu un ticibu saviem spékiem, un veicinat
bérna kustibu prieku.

Pedagogam biitu jastimulé bérna lidzdaliba fiziskajas aktivitates, iesp&jams to vislabak
izdarit var rosinot interesi piedalities, no ka izriet, ka bérnam bitu jarada interese lidzdalibai

veselibas un fiziskas aktivitates macibu joma. Pedagogam biitu jarada apstakli, lai bérns bitu

aizravies un ieintereséts. Bérns atdarina to, ko redz, ar to, ko dzird (Readingrockets, 2024).

2.2. Interese ka lidzdalibas sekmetaja

Noskaidrosim, kas ir interese un ka to var sasaistit ar lidzdalibu.
Dazi no varda “’interese’’ skaidrojumiem:
e Aktiva attiecksme pret Tstenibas objektu, vérSot uzmanibu pret to, véloties uzzinat par
to.

e Tas, kas ir vajadzigs, nepiecieSams, izdevigs, sniedz kadu labumu.
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e Nodarbosanas , nozare, kam pievers sevisku uzmanibu.
No latipu valodas — bat klat piedalities.
P&c §1 nemot interese un lidzdaliba ir ciesi sasaistitas.

Savukart no Pedagogijas terminu skaidrojosas vardnicas vards “’interese’’ tulkojams
sadi:

e Vajadzibas, pieredzes, un izvéles nosacita aktiva attieksme pret darbibam, objektiem
un paradibam. Interese var biit aktiva, mérktieciga un ar1 pasiva. Interese par miuziku,
interese par sportu...

e Vajadzibas, tieksmes; aizrausanas, objektivi vai subjektivi nozimigais, kas nodroSina
fizisko eksistéSanu, garigo izaugsmi un/ vai vietu sabiedriba u. tml.; arT labums,
izdevigums. Garigas intereses, sabiedribas intereses... (Autoru kolektivs V.Skujinas
vadiba, 2000).

Varétu teikt, ka abas, gan lidzdaliba, gan interese ir aktiva un apzinata iesaistiSanas
kada darbiba vai procesa. Tas papildina viena otru. Lidzdaliba jau nozimé, ka netiesi vai tiesi
interese ir un notiek piedaliSanas, kaut gan Iidzdarboties var ari bez intereses. Interese ir
stimulators procesa piedalities aizraujosak. Aktivi lidzdarbojoties, arT bérni var paaugstinat
savu personibas attistibu.

Petijumi liecina, ka jaunieSu Ilidzdaliba paaugstina ari pasSa paSparliecinatibu,
meérktiecibu, sevis prezent€Sanas un pasniegSanas prasmes, ka ar1l lietderibas prasmes
(Garjane, Zubule, Gudakovska, 2013).

Loti liela nozime bérnu audzina$ana ir pasniegSanas emocionalajam veidam. Spilgtu
un emocijam bagatu informaciju bérns uztver vieglak un ari spg iegaumét vieglak, $adi
pasniegta informacija, iesp&jams pat saglabajas visu mizu. Arl ievirzot fiziskajas aktivitates,
pedagogam vienmér vajadzétu ietvert emocionalo sferu (Aboltina, 1998). Sadi ari pedagogs
veicina un attista maza bérna emocionalo un socialo attistibu, veicina bérna kognitivo sp&ju
attistibu (Plaude, 2001).

Pozitivam emocijam bagatas dienas pirmsskolas iesadé ir sekmétajs bérna labsajutai,
kaut gan ne tikai b&rna, arT pieauguso, gan pedagogu, pedagoga paligu, gan vecaku labsajiitai.
Jo visi Sie cilveki sava starpa mijiedarbojas. Ja bérns ar sajismu sagaida vecaku b&rnudarza
atnakam vinpam pakal un sak stastit, cik jauki ir bijis darit to un vél So, arT vecakam
automatiski aiziet pozitivaiS emociju ladin$ un vecaks ir gandarits par bérna prieku, Iidz ar to
pateicigs un noverté pedagoga iesaisti vina bérna labsajiita, izglitoSana un attistiba.

Jo interesantakas nodarbibas, jo vairak iesp&u bernam bit nodarbinatam, bt
ieinteres€tam darboties, izzinat, lidzdarboties. Tas neattiecas tikai uz veselibas un fiziskas

aktivitates macibu jomu, bet uz pirmsskolas macibu jomam veseluma. Ka primarais avots

16



pirmsskola, kas veicina b&rnu emocionalo un socialo attistibu ir pedagogs ar savu degsmi un
atdevi, un paraugu. Tapéc jo dabigak pedagogs pats pasniegs apgiistamo, piem&ram, radis un
vadis fizisko aktivitasu rita c€liena izveidoto nodarbibu emocionala veidola, jo veiksmigak
izvertisies nodarbibas gaita, sagaidot v€lamos rezultatus no mazajiem audzekniem ar to

Iidzdalibu un ieinteresétibu lidzdalibai.

17



3. Empiriskais pétijjums par 2 - 3 gadus vecu bérnu Iidzdalibas
sekméSanu pirmsskola veselibas un fiziskas aktivitates
macibu joma rita céliena

3.1. Pétijuma organizacija un metoZu pielietojums

P&tijuma uzdevums: teorétiski un praktiski petit 2-3 gadus vecu bérnu lidzdalibu
veselibas un fiziskas aktivitates macibu joma rita c€liena.

P&tijuma posmi:

e Izstradat b&rnu noverosanas kritérijus;

e Veikt bernu sakotn&ju verosanu;

e Izstradat fizisko aktivitasu rita c€lienus beérniem;

e Veikt praktisko izm&ginajuma darbibu;

e Veikt atkartotu bérnu novérosanu;

e Salidzinat ieglitos rezultatus.
P&tijuma metodes:

1. Pedagogiska novérosana.
NoveéroSana tiek izmantota jau sen, ar to var diezgan siki izanalizét personibu. Lai
noveéroSana tiktu sekmigi izmantota ka viena no pétijjuma metodém, ir konkréti un
mérktiecigi jasaprot un jauzskaita, kas tiesi tiks noverots. Jasastada novéroSanas plans.
Tapéc ir svarigi izstradat atbilstoSus bérnu novéroSanas krit€rijus. NoveroSanas
rezultati jafiks€ noverosSanas protokola. Ir jabiit vairakiem protokoliem, kuros fikséti
rezultati. Tikai no vairaku protokolu apkopoSanas — to izrietoSo rezultatu apkoposanas,
var izdarit secindjumus un izanalizét atbildes, lai atbildétu uz izvirzito interes€joSo
noverosanas jautajumu. Raksta autore pirmaja reizé bérnus veros péc principa petnieks
— liecinieks, jo pati véros cita pedagoga nodarbibu, savukart visas nakoSajas reizes,
p&c principa pétnieks — vaditajs, kad pedagogs pats ir noverotajs un nodarbibas, $aja
gadijuma rita c€liena vaditajs.

2. Izm@ginajuma darbiba.
Darba autore bérniem organizés vairakus fizisko aktivitasu rita c€lienus, Kkuros
parbaudit bérnu lidzdalibu veselibas un fiziskas aktivitates macibu joma. Izaicinajums
ir bérnu vecums un dazadie bérnu raksturi, ieradumi un temperaments. Ka arl
izaicinajums ir izdomat dazadas metodes dazadiem atskirigiem fizisko aktivitasu rita
c€lieniem.

3. Beérnu darbibas rezultatu izpéte.
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Katra darbiba sniedz rezultatus, kurus ir iesp&jams izvertét. Pateicoties iegiitajiem rezultatiem
ir iesp&jams izdarit secinajumus péc to kvalitativajiem un kvantitativajiem raditajiem. P&tita
tiek ne tikai pati darbiba, bet arT tas rezultats, kur$ iegiits vérojot konkréto darbibu. P&c
vairaku rita c€lienu noverosSanas, kur tiek v€rota 2 - 3 gadus vecu bérnu lidzdaliba veselibas
un fiziskas aktivitates macibu joma rita c€liena, var secinat, kada ir uzradito rezultatu

stabilitate un pasu audzeknu attieksme pret uzraditajiem rezultatiem.

3.2. Bernu fiziskas aktivitates raksturojums pétijjuma sakuma

Sakotngji bérni tika veroti §a gada oktobrT sporta nodarbibu laika pie sporta skolotajas.
Bérnu vardi ir mainiti &tisku apsvérumu dgl. (Skatit. 1. tabulu).

Tika veroti 2 - 3 gadigu bernu grupas 10 berni p&c nejausibas principa. Grupina ir
bérni, kuri bernudarza gaitas jau bija uzsakusi pagajusaja gada, gan tadi, kuri tikai uzsak iet
bérnudarza.

Bérni ir dazadi, katrs ar savu raksturu, kads mierigaks, cits dumpigaks. Daziem ir
izteiktas v€l nenobriedusa b&rna pazimes, kad ir griiti novaldit un kaut ko izskaidrot. Ir b&rni,
kuri izrada apdomibu un koncentréSanos, v€lmi Ilidzdarboties un iesaistities pieaugusa

piedavatajas aktivitates.

Noveérosanas kriteriji:
1. Beérns izrada interesi lidzdarboties fiziskas un veselibas macibu joma.
= ir interese, seko skolotajas noradijjumiem — 3
= dal€ja interese — 2

» neizrada interesi — 1

2. Berns péc uzaicinajuma piedalas skolotajas piedavatajas aktivitates.
= piedalas uzreiz — 3
= ir jauzruna piedalities — 2

= nevélas piedalities — 1

3. Beérnam ir noturiba visu nodarbibas ilgumu.
= ir ilgstoSa uzmanibas noturiba — 3

= ir dal€ja noturiba — 2
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* nav noturibas — 1

4. Bérns ar prieku gaida un dodas uz fiziskas aktivitates nodarbibu.
* ir sajisma — 3
= neitrali — 2

» nevéelas doties — 1

Maksimalais punktu skaits — 12, minimalais punktu skaits — 4.
Lidzdalibas Itmenis veselibas un fiziskas aktivitates macibu joma:
Augsts Iimenis ir 10-12 punkii;

Vidgjs limenis ir 7-9 punkti;

Zems limenis ir 4-6 punkti.

1. tabula Sakotnéja bérnu novéroSanas tabula
(bérnu vardi ir mainiti anonimitdtes saglabasanai)

Bérna vards | 1. krite€rijs | 2. kriterijs | 3. kriterijs | 4. krit€rijs | Punkti/
Iimenis
Harijs 1 1 1 1 4 - zems
Arnolds 3 2 2 2 9 - vidgjs
Reinis 2 2 2 3 9 - vidgjs
Karlis 1 1 1 2 5 -zems
Marta 3 3 3 3 12 - augsts
Megija 1 2 2 2 7 - vidgjs
Anna 2 2 2 2 8 - vidgjs
Lina 1 1 1 1 4 - zems
Zanda 2 2 1 2 7 - vidgjs
Anda 2 2 1 2 7 - vidgjs

Bérnu lidzdaliba fiziskajas aktivitates ir atSkiriga. Karlis, Lina un Harijs nav
ieintereséti Iidzdalibai fiziskajas aktivitates rita c€liena. Vini ir janem pie rokas un javed uz
konkréto vietu, kur sporta skolotdja ir noradijusi vietu, tacu ari tad, piem&ram, Harijs,
aizskrien projam un atpakal nevélas iet, nokrit uz zemes un sak spardities. Parsvara vienigais,
kas Hariju nomierina ir panemsana kI€p1 un apséSanas uz solina, tad nodarbibu art Harijs véro
no malas, pamazam novérSoties un spélgjoties ar savu saviem apaviem tupus poza turpat pie
solina.

Ir bérni, kuriem var redzet, ka interese lidzdalibai butu, bet ir bijiba, tacu ar1 tas ir

izskaidrojams, jo tikai septembra beigas sakas nodarbibas pie sporta pedagoga un bérniem,
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kuri pirmo gadu saka iet bérnudarza, tas ir kas nepierasts un ir vajadzigs, laiks, lai saprastu,
kas ir $ajas nodarbibas un pierastu pie sporta skolotajas.

Tikai viens bérns ir ieintereséts paaugstinati, kuram pé&c kritérijiem jau ir maksimalais
punktu skaits. Pargjiem bérniem tiek novérots vid€js I[imenis.

Marta iet bérnudarza jau otro gadu, ir iepazinusi sporta skolotaju, labprat piedalas
sporta nodarbibas, visus skolotajas lugumus izpilda uzreiz, seko skolotajas dotajiem
uzdevumiem, nebaidas izmé&ginat v&l nebijusas spéles un vingrinajumus. Meitene censas un
izrada patiku.

Anda, Zanda, Anna, Megija, Reinis un Arnolds iesaistas piedavatajas aktivitatés. Kads
ir ar1 japakorigé ar orienté€Sanos telpa un mazu novérSanos un japamudina pariet no vienas
darbibas uz otru, ievérot secibu stafetes veikSana, tacu bérniem tas padodas loti labi un
pedagoga aizradijumiem atsaucas, mégina darit pareizi. B&érni izrada pricku Iidzdalibai
fiziskajas aktivitates.

Lina, Karlis un Harijs ir tie bérni, kuriem blakus vajadzetu katram pa pieaugusajam,
tad arT vini iesp&jams veiktu noraditos uzdevumus, tacu ta ka tas diemzg€l nav iesp&jams, tad
biezi vien vini aizklist un ir jau zales otra gala, tapec labi, ka klatesoSa ir ar1 grupas skolotaja,

kura sporta skolotajai palidz noturét kartibu sporta pedagoga vaditajas nodarbibas.

3.3. Praktiskais darbs ar bérniem

Pirma nodarbiba rita c€lienam izmantojot mikstas rotallietas, dziesma ’Olimpiska
diena 2021’ vingrojumu komplekss mazajiem. 3,22min.

Nodarbibas gaita: péc brokastim un péc ar personigo higiénu saistitam darbibam
pieauguso uzraudziba, skolotaja uzruna bérnus doties uz grupinu rita vingroSanai. Bérni, kuri
uz bérnudarzu ir atnakusi ar savam mikstajam milrotallietam, nem tas, bet bérni, kuriem Iidzi
nav savu rotallietu, nem vienu no skolotajas piedavatajam. Kad mikstas rotallietas ir katram
bérnam rokas, skolotdja palidz nostaties un izretinaties bérniem ta, lai tie viens otram
netrauc€tu. Ta ka beérnu ikdienas apmeklétibas skaits nav parak liels, telpas vieta un izmeérs to
atlayj ta, lai visiem biitu gana erti.

Skolotaja uzslédz miziku un sak radit kustibas, bé&rni mégina atdarinat. Ir bérni, kuri
vairak aizravusSies ar savam rotallietam un pedagoga raditajam kustibam nepievers izmanibu,
cits jau savu rotallietu atstajis novarta un novérsies spéléties, vél kads cits skraida apkart. Ir
ar1 ieintereséti berni.

Otra nodarbiba rita c€lienam vingroSana pie aktivas, dinamiskas dziesmas “Crazy

frog”, izpilditajs Axel F. 2,52min. Nodarbibas gaita: péc brokastim un p&c ar personigo
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higiénu saistitam darbibam pieauguso uzraudziba, skolotaja uzruna b&rnus sagatavoties doties
uz zali rita vingro$anai. Soreiz izvéléta sporta zale nodarbibai, jo dziesma ir dinamiska un taja
tiks virzita skrieSana pa visu zali, mainot virzienus. VingroSanas ritmiskums, kad skan miizika
un darbiba, kad miizika neskan, tad bérni parvietojas 1énam. Procesu skriet atri un iet 1énam
salidzinasana un macisanas.

Bérni izrada ieinteresétu, emocionalu lidzdalibu.

Tre$a izstradata nodarbiba un tas norises gaita. Rita cliens fiziskas un veselibas
macibu joma izmantojot projektoru, dziesma ’Laiks kustibai. Rita rosme.’” 2,21min.

Nodarbibas gaita: péc brokastim un p&c ar personigo higi€nu saistitam darbibam
pieauguso uzraudziba, skolotdja uzruna bérnus doties uz grupinu rita vingro$anai. Saja reizé
tiek izmantots dators un projektors, un tiek uzlikts video, kura vingrojumus rada animacijas
zakis. Bérni vairak ieintereséti skatas, ka vingro. Bet ir ar tadi bérni, kuri labprat Iidzdarbojas
un atkarto zaka raditas kustibas.

Ceturta nodarbiba balstita uz ieprieks jau redz€to un dzird@to, bet Soreiz skolotaja

pargerbjas par zaki. Dziesma : “’Laiks kustibai. Rita rosme.”” 2,21min.
Nodarbibas gaita: pec brokastim un péc ar personigo higiénu saistitam darbibam pieauguso
uzraudziba, skolotdja uzruna bérnus doties uz grupinu rita vingroSanai. Turpmako b&rnu
nostasanos un izretinaSanos palidz vadit pedagoga paligs. Kameér b&rni pedagoga paliga vaditi
nostajas un gaida rita vingro$anu, skolotaja pargerbjas par zaki.

Skolotaja paradas zaka izskata, bérni ir loti emocionali un sajisma spiedz. Sak skanét
miizika un skolotgja jeb zakis rada kustibas, bérni sajisminati atdarina kustibas vai mégina to
darit. Dazi no bérniem vienkarsi ir ieintereséti un tikai izbriniti skatas. Nav tadu, kur$§ butu
noversies vai nebiitu ieintereséts rita vingrosana vai tas vérosana.

Piekta rita fizisko aktivitasu c€liena nodarbiba ir vingroSana klusuma, skolotaja rada kustibas.
2-3min.

Nodarbibas gaita: péc brokastim un p&c ar personigo higiénu saistitam darbibam
pieauguso uzraudziba, skolotaja uzruna bérnus doties uz sporta zali rita vingroSanai. Izveleta
vieta ir sporta zale, jo vajadzigs gana vietas, lai visi noséstos apli. Pedagogam palidz ar1
pedagoga paligs. Pedagogs ka svarigako Saja rita céliena fizisko nodarbibu laikd min
klusumu, runa loti pieklusinata balsi. Bérni uzmanigi klausas un véro skolotaju, atdarina
skolotaja raditas kustibas. Mazakajiem bérniem noturiba nav loti izteikta, bet ieinteres€tiba
lidzdarboties bija un noturiba arT tomér bija pietiekosi ilgi. Liels atbalsts ir pedagoga paliga
iesaiste, kas palidz saglabat un uzturét bérnu lidzdalibu. Ta ka nodarbibu vada pedagogs pats,
tad pedagoga paligs ir tas, kur§ var laicigi pamanit un noveérst jebkadus trauceklus, lai

neizjauktu nodarbibas norises gaitu. Pasvaldibas bérnudarzos pedagoga paligam ir vairak ar
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saimniecisko pusi saistiti pienakumi un veicamie darbi noteiktos laikos, tacu, ja pedagoga
paligs butu brivi pieejams un varétu vienmér rékinaties, ka p&c brokastim rita c€liena var
lesaistit arT pedagoga paligu, tad tas loti uzlabotu darba kvalitati ar bérniem.

Vadot dazadas rita c@liena fizisko aktivitaSu nodarbibas, otrs pieaugusais ir
neatsverams paligs. Ka lieliem, ta maziem b&rniem, jo visiem b&rniem ik pa laikam ir
nepiecieSams atgadinat, ka notiek nodarbiba un ir jabiit veérigam. Kamér pedagogs vada
nodarbibu, pedagoga paligs novers stridus, pakorigg, kur katram b&rnam biitu jastav, palidz
bérniem vingrindjumu ieteicama pareiza izpildiSana, pamana un aptur, ja kads no bérniem ir
sadomajis sakt skriet projam. Sie visi nosauktie pieméri ir traucekli, lai kvalitativi novaditu
katru konkréto nodarbibu. Ja pedagogs nodarbibas laika ir viens, tad vinam ir japaveic viss
vienam, apvienojot ar nodarbibas vadiSanu, tas rada dazadas problémas, ka, piem&ram, ir
jaaptur nodarbiba, tas paildzina visa procesa gaitu ka rezultata ari par€jiem b&rniem sak
paradities uzmanibas novérSanas. Tacu pedagoga paliga iesaiste nodroSina bérnu lidzdalibas
dinamikas saglabasanos.

P&c $§Tm nodarbibam, vélreiz tika veikta atkartota bérnu novérosana péc tadiem pasiem
krit€rijiem ka ieprieks. Jaunie rezultati un ieprieksgjie rezultati ir apkopoti viena tabula. Ar S
atziméti iepriek$gjie jeb sakotn€jie rezultati, ar A — atkartotie jeb patreizgjie rezultati. (Skatit

2. tabulu).

2. tabula Atkartota bérnu noverosanas tabula, apkopota ar sakotnéjiem rezultatiem

Bérna 1. k 2. k 3. k. 4. k. | Punkti - [imenis
vards .

S |A|S |A |S |A |S |A |S A
Harijs 1 2 |1 2 1 2 1 3 4 - zems 9 - vidgjs
Arnolds | 3 3 |2 3 2 2 2 3 9 - vidgjs 11 - augsts
Reinis 2 3 |2 2 2 3 3 3 9 - vidgjs 11 - augsts
Karlis 1 2 |1 2 1 2 2 2 5-zems 8 - vidgjs
Marta 3 3 |3 3 3 3 3 3 12 - augsts | 12 - augsts
Megija 1 2 |2 2 2 2 2 2 7 - vidgjs 8 - vidgjs
Anna 2 2 |2 2 2 2 2 2 8 - vidgjs 8 - vidgjs
Lina 1 2 |1 2 1 2 1 2 | 4-zems 8 - vidgjs
Zanda 2 2 |2 2 1 2 2 3 7 - vidgjs 9 - vidgjs
Anda 2 3 |2 3 1 2 2 3 7 - vidgjs 11 - augsts

Ir augusi lidzdalibas intensitate veselibas un fiziskas aktivitates macibu joma rita

celiena. Ir novérota paaugstinata dinamika tiem berniem, kuriem sakotn&ji nebija v€lmes

iesaistities pieaugusa piedavatas fiziskas aktivitates rita c€liena.
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Bérniem, kuriem jau sakotn&ji tika noverota Iidzdaliba fiziskajas aktivitates, ir

pozitivo emociju atveértiba, bérni ar sajiismu izrada prieku.

3.4. Petijjuma rezultatu analize.

P&c pirma noverojuma grupina bija tris berni ar zemu lidzdalibu veselibas un fiziskas
aktivitates macibu joma. Savukart ar vid€ju lidzdalibas Iimeni var€ja noverot seSus bérnus. Ar
augstu Itmeni vélme lidzdarboties fiziskajas aktivitates tika noverots viens bérns.

Savukart atkartotaja noveérosana zems lidzdalibas aktivitates [Tmenis netika noverots
nevienam no noveérotajiem berniem. SeSi bérni ar vid&ju limeni, bet Cetri bérni ar augstu
Iimeni. Salidzino$i $is ir loti liels kapums 2 - 3 gadus vecu bérnu lidzdalibas sekméSanai
veselibas un fiziskas aktivitates joma rita c€liena. Fizisko aktivitasu c€lieni tika izstradati Tsi
un kodoligi, jo maziem b&rniem noturiba pati par sevi ir zema Iimena un garas nodarbibas
bérniem netiek ieteikts vadit. Tapéc darba autore izvélgjas $adu konceptu rita c€lienu
nodarbibas veselibas un fiziskas aktivitates macibu joma.

Harijs — bérns, kuram loti griiti noturét uzmanibu. P&c dabas kaprizs un nikigs. Prasa
daudz individualu pieeju ikdienas problému novérSana, jo regulari negrib ne sédét pie
pusdienu galda, ne kartot mantas, ne gerbties, grib spéléties un visu sev vienam, tiklidz kaut
kas nav pa pratam, ta viss kas pa rokai tiek sviests projam un art fiziski tie bérnini, kuri taja
mirklT atrodas Harijam blakus, cie$ no vina dusmu izvirduma, tiek pagriisti, méginats iemest
ar kadu mantu. Tiklidz ka Harjjam kaut kas nepatik, tiek vilkti nost apavi un pats nogulas uz
zemes un spardas. Noveérojuma sakuma Harijs pat atteicas piedalities, sakuma veroja no
malas, péc tam jau noversas un spel&jas. Pec atkartotas noverosanas tika noveroti uzlabojumi,
ar1 Sim z€nam tika uzlabota uzmanibas pieveérSanas veicamajam uzdevumam. Z&ns saka
izradit vélmi lidzdarboties un pat veica atseviskus fiziskas aktivitates vingrojumus vai vismaz
veroja skolotaju un neskréja projam spéléties. No zema limena pargajis uz vidgjo, kas Sim
puisim ir loti liels sasniegums.

Arnolds — aktivs, jau sakotngji ieinteres€ts audzeknis lidzdalibai fiziskajas aktivitates.
Uzrunajot uzreiz dodas un ienem vietu vingro$anai. P& otras nov€roSanas, z&nam ir
uzlabojusies uzmanibas noturiba un ar lielu prieku gaida katras dienas rita c€liena nodarbibu.
Arnolds no vid€ja limena pacélies uz augsta Iimena lidzdalibu fiziskajas aktivitates.

Reinis — loti kluss, tramigs, mierigs un emocionals z&ns. Ilgs adaptacijas periods. Loti
rauduligs. Tacu ir apzinigs un gudrs. Ja ir komforta ar apstakliem, z&ns ir pat loti ieintereséts
lidzdalibai veselibas un fiziskas aktivitates macibu joma rita c€liena, vienigais, kas trauce ir

emocionala nestabilitate, jo loti ilgojas p&c mammas un majam, tiklidz atceras par to. Ar
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Robertu daudz jaruna, jabut lidzas, biezi nak klépi vai velas biit pie rocinas. Fiziskajas
aktivitates piedalas, izrada pacilajumu un prieku, kad kaut kas ir izvedies 1pasi labi. Roberts
no vidgja lidzdalibas limena pacélies uz augstu Iidzdalibas Iimeni.

Karlis — viens no paSiem mazakajiem audzékniem S$aja grupina. Vaja noturibas
pakape. Tafu péc atkartotas noveéroSanas Karlis pakapies uz vidéa limena Ilidzdalibu
fiziskajas aktivitates rita c€liena. Pedagogam ir izdevies panakt uzlabojumus un uzmanibas
noturibu no Karla.

Marta — meitene, kura jau sakotng€ja novérosana uzradija maksimalo punktu skaitu
visos izvirzitajos krit€rijos. Meitene ir loti ieinteres€ta lidzdarboties veselibas un fiziskas
aktivitates joma rita c€liena visos skolotajas piedavatajos uzdevumos un vingrinajumos,
izrada emocionalu pacilajumu un sajismu. Meitene saglaba augsta Itmena Iidzdalibu
fiziskajas aktivitates.

Megija — meitene jau otro gadu iet beérnudarza, tau vél aizvien ir loti vaja uzmanibas
noturiba. Mazakais kairinatajs apkartgja vidé un meitene ir noversusies vai aizskréjusi projam.
Tacu péc atkartotas nove€roSanas, uzlabojumi tomér ir. Megija saglaba vidgjo Itmeni
lidzdaliba, tacu izrada lielaku vémi piedalities rita c€lienos.

Anna — gan sakotngji, gan atkartoti, meitenei ir saglabajies vidéjs lidzdalibas limenis
veselibas un fiziskas aktivitates macibu joma rita c€liena. Meitenei nepatik iziet no savas
komforta zonas, pie ka vina pierod, ir lielas problémas ieviest jauninajumus, jo vinai ir atmina
palicis ieprieksgjais modelis ka vajadzetu darit, tapéc daZreiz sanak emocionals pardzivojums
pielagoties citiem apstakliem un veikt jaunus vingrinajumus. Meitene piedalas, bet neizrada
pasu ieinteresétibu.

Lina — p&c atkartotas noverosanas meitenei ir uzlabojusies lidzdalibas raditaji. Meitene
no zema limena pargajusi uz videju. Linai tas ir liels sasniegums, lai arT Lina darzinu jau
apmekl€, meitenei ir izteikta vélme nedarit neko citu ka tikai pie katras iesp&jas rotalaties.

Zanda — meitenei saglabajusies lidzdaliba vidéja limeni. Labprat piedalas, bet
emocionali atturiga, vairak ka verotaja. Jaunas darbibas ir jaievada 1€énam un rami. Pielagojas
tikai péc kada laicina. Sai meitenei rutina ir izteikti vajadziga, lai iejustos un saktu
lidzdarboties.

Anda — audzeknei novérots progress, meitene pakapusies no vidéja limena uz augsto
limeni veselibas un fiziskas aktivitates macibu joma rita c€liena. Izrada emocionalu sajiismu,
ir loti pacilata un prieciga par iesp&ju piedalities fiziskas aktivitateés un gaida rita c€lienus ar
izteiktu prieku.

Novérojot vairakas nodarbibas garaka laika posma tika secinats, ka bérniem ir

saglabajusies nove€roto rezultatu stabilitate. lIegutie rezultati bérnu Iidzdalibai saglaba
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uzlabotos rezultatus. Nevienam no bérniem nav novérota lejupslide vai sarucis lidzdalibas
limenis.

Bérni gaida fizisko aktivitasu rita c€lienus, izrada prieku. Loti patik, ja ir kas tads, kas
vel nav bijis, tacu ir arT iemilotas nodarbibas, kuras gaida un kuras neapnik.

Dazreiz mazaka lidzdalibas interese ir tiem b&rniem, kuri jau sakotn&ji uzradija zemu
Itmeni, tacu to ietekm€ atseviski faktori. Piem@ram, ja uz bérnudarzu jau no pasa rita atnak
kaskigs un nikigs Harijs, kur§ pie tam tiek atvests brokastu laika vai neilgi pirms tam, tad
process Iidz rita c€lienam ir pagarinats, jo Hariju nav tik viegli ievadit ikdienas b&rnudarza
gaita, ja vin$ ir noskanots nepaklausibai un nikiem.

P&c noverotajam nodarbibam veselibas un fiziskas aktivitates macibu joma rita
c€lienos, darba autore secina, ka biitiska loma ir arT izv€létajam dziesmam, mizikas izvélei
pie katras konkrétas fizisko aktivitaSu nodarbes. Jautras, dinamiskas miizikas izvéle ir loti

ttkama bérniem.
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10.

11.
12.

13.
14.

Secinajumi

Fiziskas aktivitates attista un uzlabo kustibu koordinaciju un lidzsvaru. Palidz iegtt un
uzturét normalu kermena masu. Veido specigus kaulus un muskulus. Nostiprina visas
muskulu grupas. Veicina smadzenu attistibu. Vairo pasapzinu un neatkaribu. Veicina
socialo prasmju veidoSanos. Veicina fizisko un garigo labsajutu.

Lai agrina vecuma be&rni butu veseligi un attiecigi attistitos, ir svarigi, lai tie ir aktivi
katru dienu. Tas var bt jebkada veida aktivitates gan iekstelpas, gan ara.

Regularas fiziskas aktivitates ir viena no svarigajam lietam, ko darit savas veselibas
laba (CDC, 2024).

Regularas fiziskas aktivitates bérniem uzlabo veselibu, nostiprina fiziskas prasmes un
fizisko sagatavotibu, uzlabo kognitivas prasmes un rezultatus, sekmé garigo veselibu
un samazina kermena tauku daudzumu (PVO, 2024).

Lidzdaliba fiziskas un veselibas macibu joma rita c€liena sekmeé un pozitivi ietekmé
b&rnu kognitivas funkcijas, piem&ram, atminu.

Fiziskas aktivitates ir liclisks veids energijas izladei pozitiva veida, tadéjadi sekmgjot
prieku un labu noskanojumu.

Fiziskas aktivitates rita c€liena iedarbina visu organismu turpmakas dienas
aktivitatem, tas lauj kermenim pamosties un iesilda visas muskulu grupas.

Pedagoga jabit atraktivam, tas piesaista bérna uzmanibu un noturibu, ka ari sekmé
bérna Iidzdalibu fizisko aktivitasu laika rita c€liena.

Mikstas rotallietas sekmé bérnu lidzdalibu veselibas un fizisko aktivitasu laika rita
celiena.

Agrina vecuma bérnu Iidzdalibu sekmé pedagoga paliga iesaiste fizisko aktivitasu
laika. Ir vieglak noturét bérna uzmanibu, jo dara ari pedagoga paligs, nevis tikai
pedagogs, jo pedagogs ir vaditdjs, taCu pedagoga paligs var bitiski sekmét bérnu
lidzdalibu, palidzot tiem izpildit kustibas, pakorigét un noturét, atvest atpakal, ja bérns
sak aizklist projam no aktivitates vai ka savadak noversties.

Bérni skatas viens uz otru un tas ar1 sekmé lidzdalibu, redzot ka vingro pargjie.

Rita fizisko aktivitaSu ilgumam jabiit dinamiskam un nevajadzetu ieilgt, lai berniem
neapniktu.

Jaukas un jautras dziesmas bérniem rada interesi lidzdarboties.

Pedagogam ir jainteres€jas un jamekle dazadu t€lu un veidolu iesp€jas izmantoSanai
rita céliena fizisko aktivitasu nodarbibas, lai parsteigtu bérnus, ta vinus ieinteresgjot

neparstat gaidit §1s nodarbibas.
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Uz pétfjuma jautajumu: Ka iesp€jams sekmét jaunaka pirmsskolas vecuma bérnu lidzdalibu

rita c€liena veselibas un fiziskas aktivitates macibu joma? — ir atbildets.
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Pielikumi

Novérojuma protokola veidlapa

Novérojuma datums:

Noveérojuma laiks:

Noveérojuma vieta:

Audzeknu skaits:

Nodarbiba, ilgums:

NoveroSanas kriteriji:

1. Bérns izrada interesi lidzdarboties fiziskas un veselibas macibu joma.
= ir interese, seko skolotajas noradijumiem — 3

» dal&ja interese — 2

= neizrada interesi — 1

2. Bérns péc uzaicinajuma piedalas skolotajas piedavatajas aktivitates.
= piedalas uzreiz — 3

* ir jauzruna piedalities — 2

= nevélas piedalities — 1

3. Bérnam ir noturiba visu nodarbibas ilgumu.
= ir ilgstoSa uzmanibas noturiba — 3

= ir dal&ja noturiba — 2

= nav noturibas — 1

4. Bérns ar prieku gaida un dodas uz fiziskas aktivitates nodarbibu.

= ir sajiisma — 3

= neitrali — 2

= nevélas doties — 1
Maksimalais punktu skaits — 12, minimalais punktu skaits — 4.
Lidzdalibas Iimenis veselibas un fiziskas aktivitates macibu joma:
Augsts limenis ir 10-12 punkti;
Vidgjs limenis ir 7-9 punkti;

Zems limenis ir 4-6 punkti.
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Bérna vards

1. kriteérijs

2. kriterijs

3. kriterijs

4. kritérijs

Punkti/
ITmenis

Piezimes:
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GALVOJUMS

Es, Nora Comikova

apliecinu, ka darbs izstradats atbilstosi zinatniskas &tikas principiem.

Darba izmantota literatiira u. c. avoti noraditi literatiras u. ¢. avotu saraksta.

Dazada veida informacijai (atzinam, citatiem, att€liem, tabulam u. c.), kas iegiita
no minétajiem avotiem, petnieciskaja darba un ta pielikumos noraditas atsauces.

Darba autors

Nora Comikova

(vards, uzvards) (paraksts)

Datums: 19.12.2024
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