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Anotacija

Kusina G. Bérnu izpratnes veicinasana par veseligu dzivesveidu vidgja pirmsskolas
vecuma . Kvalifikacijas darbs. Tukums: LU, 2021. — 47 lpp.

Darba icklautas 6 tabulas, 24 attéli, 3 pielikumi un 26 literattiras avoti.

Darba meérkis ir pétit bérnu izpratnes veidosanos par veseligu dzivesveidu vidgja
pirmsskolas vecuma.

Darba uzdevumi:

e sniegt veseliga dzivesveida raksturojumu;
e analiz&t bérnu attistibas likumsakaribas vidgja pirmsskolas vecuma;
e atlasit pedagogiskos panémienus bérnu veseliga dzivesveida veicnasana pirmsskola;
e veikt petijumu par bérnu veseliga dzivesveida veicinasanu pirmsskola.
Darba nodalu raksturojums:

l.nodala — Literatliras apskata tika pétiti zinatniskie raksti, kas ir saistiti ar veseliga
dzivesveida izpratni, ko tas ietver sevi — sabalansétu uzturu, fiziskas aktivitates, kaitigos
ieradumus, veselibas stavokli un garigo lidzsvaru. Bérnu attistibas likumsakaribas vidgja
pirmsskolas vecumposma. Pedagogiskie panémieni bérnu izpratnes veicinasana par veseligu
dzivesveidu.

2. nodala — Darba izmantoto pétfjuma metoZzu pamatojums. P&tamas meérkauditorijas
apraksts. Pétijuma norises apraksts. P&tijuma iegiito datu analize un interpretacija.

Petfjuma tika secinats, ka bérni ir atverti jaunam zinasanam un darbibam, bet vecakiem
un pedagogiem ir jabiit tiem virzitajiem, kas bérna liek turpmakos pamatus uz talako dzivi par
veseligu dzivesveidu. Digitalo iericu ienakSana ikdiena rada sekas, lai bérni aktivi piedalitos
fiziskajas aktivitates, biitu garigi lidzsvaroti, &stu veseligi. Sekmigam darbam ar bérniem ir
nepiecieSama pareiza bérnu sadaliSana péc zinasanu Itmeniem. Visefektivakais pedagogiskais
panémiens, lai veicinatu bérnu izpratni par veseligu dzivesveidu, ir spéles un sarunas, ar
kuram palielina b&rnu ieinteresétibu. Ekskursijas un pargajieni beérnos veicina emociju
uzplidus, kas sekmé vinu radoSo darbibu un talako macibu degsmi. Pedagogam ir jabiit
akttvam un radoSam jebkura no septinam macibu jomam, lai veicinatu bérnu izpratni par

veseligu dzivesveidu.



Annotation

Kusina G. Facilitation of children awareness of a healthy lifestyle in pre-school age.
Qualification work. Tukums: LU, 2021 — 47 P.

The work includes 6 tables, 24 figures, 3 appendices and 26 references.

The aim of the study is to study the development of children’s understanding of a
healthy lifestyle in middle school age.

Work tasks:

e provide a description of a healthy lifestyle;

e to analyze the regularities of children’s development in middle school age;

e to select pedagogical methods in promoting a healthy lifestyle of children in
preschool;

e to carry out a study on the promotion of a healthy lifestyle in pre-school for children.

Description of work departments:

Chapter 1- A review of the literature examined scientific articles related to the
understanding of a healthy lifestyle, which includes a balanced diet, physical activity, harmful
habits, health status and mental balance. Regularities of child development in middle
preschool age. Pedagogical techniques for raising children’s awareness of a healthy lifestyle.

Chapter 2 — Justification of the research methodes used in the work. Description of the
target audience. Description of the research process. Analysis and interpretation of research
data.

The study concluded thar children are open to new knowledge and activities, but that
parents and educators need to be the drivers who lay the foundation for a healthy lifestyle in
the child. Rthe advent of digital devices on a daily basis has the effect of enabling children to
take an active part in physical activity, be mentally balanced and eat healthily. Succssful work
with children requires the correct division of children according to the levels of knowledge.
The most effective pedagogical way to promote children’s understanding of a healthy
lifestyle is through games and conversations that increase children’s interest. Excursions and
hikes in children stimulate emotions, which stimulates their creativity and enthusiasm for
futher learning. The educator must be active and creative in any of the seven areas of learning

to promote children’s understanding of a healthy lifestyle.
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levads

Veseligs dzivesveids miisdienas ir loti aktuala t€ma visu dzivés, gan pieauguso, gan
bérnu ikdiena. Jo tagad visapkart ir novérojami dazadi nelabvéligie kairinataji (atras uzkodas,
mobilas ierices, zema motivacija, mazkustiba U.C.), kuri to negativi ictekmé. Ir svarigi, lai
vecaki bérniem jau kopS mazotnes ieliek specigus pamatus veseligam dzivesveidam.
Bérnudarzos ar1 tieck nemta veéra §1 globala probléma un b&rnos veido izpratni par sadu
dzivesveidu.

Vecaki un pirmsskolas skolotaji ir tie, kas bérnos liek pamatus zinasanam par
jebkuram dzives iemanam. Ta pat tas notiek par veseligu dzivesveidu, ja b&rns to nenovero
ikdiena gan gimeng, gan bérnudarza, tad tas vinam var $kist pavisam sve$s un nezinams.
Tapeéc vecaku un skolotaju pienakums ir likt pamatus talakai dzivei. Ir jaizveido bérna
prieksstatus par to, kas ir veseligs dzivesveids, par to ka pareizi ir jagd, jasporto, jagul diena
paredz€to laiku, nedrikst aizrauties ar mobilajam iericEm un svarigs ir bérna vispargjais
veselibas stavoklis.

Veseligu dzivesveidu gimenés arvien mazak ievéro ikdiena, jo uzskata, ka tas ir
skolotaju uzdevums — likt pamatus bérnu dzives uzskata. Vecakiem Skiet, ka tas nav vinu
primarais dzives pienakums. Tapéc pirmsskolas iestad€s §1 probléma arT tiek nemta véra un ir
ieviesti veseliga dzivesveida pamatprincipi rotalnodarbibas katru dienu, veidojot bérna
izpratni par to. Lai bérna tiktu nostiprinatas §is zinasanas, tad notiek skolotdaju un vecaku
sadarbiba, kura bridi tiek nodota informacija par notiekoSo bérnudarza un tiek izteiktas
iesp€jas, ko vecaks varetu darit majas kopigi ar bérnu.

Tikai kopigi skolotdjs un vecaks var izveidot bérna sapratni un patiku pret lietam, kas
veicina vina pilnvertigu attisttbu un izaugsmi. Bérna ir jarada iek$€ja motivacija, lai vins$
saprastu, kapec butu jaievero visi veseliga dzivesveida pamatprincipi, jaskaidro un jastasta ko
vin$ iegilist no to ieveéroSanas. Regulari iev@rojot Sos pamatprincipus, izveidojas noteikti
ikdienas paradumi, ka ietekmé& rodas arvien jauni ieradumi, kuri veicina kopgja veselibas
stavokla uzlaboSanos.

Svarigi ir veicinat veseligu dzivesveidu ikviena ikdiena, jo tas ir pamats, lai cilveks
butu aktivs, vesels, jo misdienas netick ievérota pareiza €Sana, nepietickamas fiziskas
aktivitates un dienas ritms ir nesabalanséts.

Pétijuma objekts — pedagogiskais process pirmsskola.

Pétijuma priekSmets — bérnu izpratne par veseligu dzivesveidu.

MerKkis ir petit beérnu izpratnes veidoSanos par veseligu dzivesveidu vidgja

pirmsskolas vecuma.



Pétljuma jautajums - kuri pedagogiskie panémieni vissekmigak veicina b&rnu

izpratnes veidoSanos par veseligu dzivesveidu?

Darba uzdevumi:

1.
2.
3.

4.

sniegt veseliga dzivesveida raksturojumu;

analizet bérnu attistibas likumsakaribas videja pirmsskolas vecuma;

atlasit pedagogiskos panémienus bérnu veseliga dzivesveida veicinasana
pirmsskola;

veikt pétijumu par bérnu veseliga dzivesveida veicinasanu pirmsskola.

Teorétiskas pétijumu metodes:

zinatniskas literatliras analize;

dokumentu analize.

Empiriskas pétijumu metodes:

bernu uzvedibas novérosana;
vecaku anketéSana;
pedagogiska izméginajumdarbiba bérnu izpratnes sekmésanai par veseligu

dzivesveidu.

Pétijuma baze:

Petfjuma piedalas Jelgavas PPII ,,X” 26 vid€ja vecumposma bérni un vinu vecaki.



1. Veseliga dzivesveida raksturojums un bernu attistiba videja

pirmsskolas vecuma

1.1. Veseliga dzivesveida jédziens

Cilveks izveloties produktus piever§ uzmanibu daudzam nians€m — uzturvértibai,
deriguma terminam, razotajam, cenai un pat iepakojuma izskatam, loti liela méra no ta ir
atkarigs arT misu bérnu ikdienas uzturs. Bet paSlaik vislielaka vériba tomér tiek pievérsta
cenai, ka rezultata cilvéks izvelas ne tik veseligus produktus. Tagad arsti un specialisti liek
saprast nozimi starp veselibu un cenu, jo tam nav viena vertiba, tapec cilvékiem liek izvel&ties
veseligus un svaigus produktus. Ta ka bérni tagad lielako dienas dalu aizvada pirmsskolas, tad
ikdienas €dienkarte ir saistita ar iestddes pavariem, kuri ik ned€lu to sastada, kaut gan ne
mazak par to ir atbildigi pasi vecaki.

Apzinas veida gan no saviem tuvakajiem cilvékiem, gan no pirmsskolas pedagogiem

bérna veidojas izpratne par veseligu uzturu, kas tiek ieklauta zem veseliga dzivesveida.

SABALANSETS
UZTURS
FIZISKAS
AKTIVITATES

KAITIGIE
IERADUMI

GARIGAIS
LIDZSVARS

VESELIBAS
STAVOKLIS

1.att. Veseliga dzivesveida pamatprincipi.



Zem veseliga dzivesveida slépjas fiziskas aktivitates ( pastaigas, sportoSana), garigais
lidzsvars (miega kvalitate, kermenis un dv@sele viens veselums), veselibas stavoklis
(imtnsistéma) un kaitigie ieradumi (digitalas ierices), lidz ar to veidojas rotgjosais aplis
(skat.1.att.).

Ta ka COVID-19 pandémija ir apnémusi visu pasauli, 11dz ar to ir svarigi gan bérniem,
gan pieaugusajiem ievérot veseligu dzivesveidu ikdiena, lai saglabatu kermena imunitati.
Arsti, sporta un veseliga uztura parstavji uzsver veseliga dzivesveida nozimi misu ikdiena.
Esot kermenim veselam, tas sp€j cinities pret slimibam, ieskaitot ari koronvirusu. Tapéc,
pirmkart, viss jasak ar sevi pasu, péc tam ar gimeni un tad plasak sev visapkart (Rahmawati,
Nurfathin, 2020, 5,6). Daudzos COVID-19 pandémija izraisa smiknasanu, lidz ar to riskam
tiek paklauti pasi un sev apkart esosie cilveéki. Kopa darot un kopa turoties tik més sp&jam
uzveikt So virusu un lidz ar to miisu ikdiena bitu atpakal ierastajam ritmam, kads tas bija
pirms starp mums paradijas koronviruss.

World Health Organization (WHO) COVID-19 ietekmé aicina vecakiem pieverst
uzmanibu berna garigajam lidzsvaram, uzturam un sniedz padomus, ka veicinat bérna
labsajiitu $aja posma, lai vini justos drosi, laimigi (WHO, 2021).

Bérnu attistibai liela nozime ir pirmsskolas iestadei, kura tiek likts pamats veseligam
dzivesveidam, tap€c svarigi ir sniegt So pieredzi, lai pirmsskolnieks izaugtu vesels individs
Saja pandémijas perioda. Ta ka tika slégtas daudzas iestades, bet pirmsskolas bija vienas no
tam, kas tomér veica savus ikdienas darbus gan klatieng, gan neklatieng, 1idz ar to pedagogi
bija galvenie, kas bérnu virzija veseligam dzivesveidam, pievérSot tam papildus uzmanibu.
P&tijuma tika novérots, ka gan vecakos, gan bérnos un pedagogos ir novérota gariga lidzsvara
trauksme — nedrosiba, bailes, dusmas. Pedagogu uzskats bija, ka talmacibas cela vini bérnam
nespej dot neko noderigu, ka ar1 Sis pandémijas periods veicina digitalo iericu pastiprinatu
izmantosanu ikdiena (Duran, 2021, 257, 258). COVID -19 bérnus attalina no veseliga

dzivesveida, radot draudus paSiem sev.
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2.att. Biezakie bérnu uzvedibas izmainu iemesli karantinas laika (Derya, 2021, 89).

Petijuma tika apkopoti biezakie bernu uzvedibas izmainu iemesli karantinas laika.
Izmainas b&rnos bija noverojusi 85,7% vecaku, kas piedalijas petijuma, ta ir lielaka dala
respondentu. Biezakie simptomi, kuri tika p&tijuma novéroti un pamaniti, bija koncentréSanas
grutibas, gairlaiciba, aizkaitinamiba, biklums, nervozitate, vientuliba, nemiers un raizes (skat.
2.att..). Bérni mazak veica fiziskas aktivitates, vairak gulgja, jo jutas fiziski nogurusi. Vecaki
atzina, ka pirmsskolas apmeklésana b&rniem nak tikai par labu, jo tur vini patéré energiju un
socializ€jas. Tapec ari ir nepiecieSamiba p&c projektiem, kuros ir izstradata programma, kas
sp&j atbalstit gimenes $ados griitos brizos, dodot talako dzives stimulu (Derya, 2021, 89, 90).
Bérnu reakcija uz saspringtiem notikumiem var biit dazada, vieni var pieprasit vairak
uzmanibas, bet citiem atkal patik, ka vinus liek miera un neliek neko darit. Jauna un izaicinoSa
uzvediba ir dabiska reakcija, tapec Sados brizos pieaugusie var palidzet, izradot milestibu,
pacietibu un nepiecieSamibas gadijumos mierigi ierobezojot uzvediba (Bartlett, Griffin,
Thomson, 2020).

Covid-19 pandémijas laika bérni ir paklauti lielam informacijas daudzumam un
augstam apkart&jo un pieauguso stresa un trauksmes Iimenim. Jo visiem nav ne jausmas, kas
notiks talak, tas ir cel§ uz nezinamo. Vecakiem runajot ar bé€rniem ir janem véra bérna vecums
un izpratnes Iimenis, tapec sniegtajai zinai ir jabut iejutigai un efektival, lai sniegtu labumu
ilgtermina psihologiskajai labsajiitai. Jo vecakam jasaprot, ka vinam taja bridi neséz blakus
vienaudzis, bet tas ir cilvéks, kur§ vél tikai izzina pasauli ( Dalton, Rapa, Stein 2020, 346,
347).

Veseligs dzivesveids ir svarigs ikvienam no mums, tas saglaba veselibu un veido
ieradumus, kas uzlabo mums to. Fiziska kultira un sporta joma rada veseliga dzivesveida
pamatu un svariga cilvéka fizisko un garigo sp€ju attistiSanai.Veseliba ir labsajutas stavoklis

gan fizisks, gan psihologisks, gan socials, gan emocionals. Svarigi ir ielikt bérnos veseligu
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ieradumu pamatus un veicinat tos uznemties atbildibu par savu veselibas stavokli ( Robards,
2014, 189). Katram no mums ir jartip&jas par savu kermeni, jo pasi par to atbildam un esam
noteicgji. Lai gan pirmsskolas vecuma bérni ir diez gan vél mazi, lai uznemtos vieni par to
ripes, tad vecakiem ir jabiit tiem virzitajiem, kas liek viniem klit apzinigakiem un
patstavigakiem. Jo $is ir vissekmigakais vecums, lai veicinatu un attistitu ko jaunu.

Ir normativie akti, kas regul€ un kontrol€ pirmsskolas iestades ar veseliga dzivesveida
saistoSos pamatprincipus. MK noteikumos 13.03.2012. Nr. 172 ,Noteikumi par uztura
normam izglitibas iestazu izglitojamiem, socialas apripes un socialas rehabilitacijas
institiiciju klientiem un arstniecibas iestazu pacientiem” tiek kontrol€ts viens no veseliga
dzivesveida pamatprincipiem (veseligs uzturs) pirmsskolas iestades, jo ta merkis ir nodrosinat
veseliga un lidzsvarota uztura lieto§anu pirmsskolas. Sis likums nosaka uztura normas, kuras
ir jaievéro. EdinaSanu organize, lai uzturvielas un energétiska vértiba pa €dienreizém tiktu
sadalita korekti, vidéjam vecumposmam diens energétiska vértiba 860-1170 kcal:

e olbaltumvielas 22-44 g;
e tauki 29-52 g;
e oglhidrati 97-176 g.

Edienkarté ir jaieklauj graudaugu produkti, darzeni, augli, ogas, liesa gala, zivis, olas,
piena produkti. Tai ir jabit novietotai vecakiem redzama vieta un par &dienkarti atbildigais ir
iestades vaditajs.

MK noteikumi 17.09.2013. Nr. 890 ,Higiénas prasibas bérnu uzraudzibas
pakalpojumu sniedzgjiem un izglitibas iestadém, kas T1steno pirmsskolas izglitibas
programmu” nosaka higiénas prasibas pirmsskolas iestad€s, kas ir saistits ar veseliga
dzivesveida pamatprincipiem — berna veselibas stavokli un garigo lidzsvaru. Sis likums
attiecas, ja aktivitates tick nodro$inatas ara, ja iestadé notiek &diena gatavosana. Pirmsskolas
iestades vaditajs ir atbildigs, lai personalam ir vajadzigas prasmes un zinasanas par higi€énas
prasibam, lai butu drosa vide. Lai bé&rnam pozitivi uzturétu garigo lidzsvaru, tad dienas reZims
tieck noteikts atbilsto§i bérna vecumam un attistibai, tiek nodroSinata atpiita (miegs) péc
pusdienam ik dienu. Likuma ari tiek pieminéts, ka digitalo iericu lictoSana b&rniem ir
pielaujama ne ilgak par 15 minttém divreiz diend, to misdienas ir nepiecieSams ievérot it
1pasi.

Vispargjas izglitibas likuma 10.06.1999, V. nodala 20. panta tiek reglamenteta
pirmsskolas izglitibas programma, kas saturiski aptver veseliga dzivesveida pamatprincipus —
individualitates veidoganu; garigo, fizisko un socialo attistibu; veselibas nostiprinasanu. Sis
vadlinijas ir obligatas pirmsskolas iestadé, jo tas ir kas izstrada un isteno pirmsskolas

izglitibas programmu, kura aptver individualitates veidoSanos, garigo, fizisko un socialo
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attistibu, veselibas nostiprinasanu, zinatkares, patstavibas un radoSuma attistibu, psihologisko
sagatavoSanos talakam skolas gaitam, valsts valodas pamatiemanu apguves lietosanu.

MK noteikuma 21.11.2018. Nr. 716 ,Noteikumi par valsts pirmsskolas izglitibas
vadlinijam un pirmsskolas izglitibas programmu paraugiem” meérkis ir zinatkars, radoSs un
dzivespriecigs bérns, kas dzivo veseligi, drosi un aktivi, patstavigi darbojas, ieintereséti un ar
prieku macas, giistot pieredzi par sevi, citiem, apkartéjo pasauli un savstarpg&jo mijiedarbibu
taja.

Svarigi ir Sos likumus ievérot pirmsskolas iestades, lai iesaistitas personas zinatu savas
tiesibas un pienakumus, ka rezultata var€tu sekmigi notikt nepartraukta izglitibas procesa
turpinasana. Veidojot apkart sev un citiem drosu socialo, psihologisko, emocionalo vidi,
rodas cilvéka ieks€jais miers, kas neveido trauksmes un stresa Itmeni, ka ar1 netiek

uzbudinats, lai ta iespaida nerikotos neapdomigi.

Secindjumi:

o Veseliga dzivesveida 5 pamatprincipi ir atkarigi viens no otra, vienalga kada seciba,
jo to kopigs merkis ir vesels, aktivs individs.

e World Health Organization (WHO) liek uzsvaru tam, lai bérns bitu vesels, tad
nepieciesams nodrosinat mieru un labsajiitu apkartéja vide.

e Pétot (Duran, 2021) rakstu tiek pamatota miisdienu vislielaka probléema — digitalas
ierices, kuras veicina bérnos mazkustibu un vélmi neko nedarit.

o Raksta (Derya, 2021) uzsver Covida-19 ietekmi uz bérnu uzvedibu, kur tiek izcelts, ka
vinos ziid koncentrésands spéjas, viniem viss Skiet garlaicigs, lidz ar to netiek stimuléts
neviens veseliga dzivesveida pamatprincips.

o Veseliba ir labsajiutas stavoklis gan fizisks, gan psihologisks, gan socials, gan

emociondls.

1.2.Bérnu attistibas likumsakaribas vidéja pirmsskolas vecumposma

Bérni sevi un pasauli atklaj ar kustibu un uztveri caur savu kermeni un sajitam. Bérna
motorie sasniegumi $aja vecumposma veicina izpratni par savu personibu. Kur kustibai ir liela
nozime motorikas attistiba, $aja perioda prasmes veido pamatu sarezgitakas motorikas
attistiSanai. Bet kustibas ir atkarigas no b&rna attistiba sp€jam, tas tiek diferencétas, lai tas
labak sp&tu uztvert gan kermenis, gan sajitas. Vid€ja vecumposma apgiitas prasmes bernos
biis miiza garuma un klast ka pamats jaunam prasmém (Hayrettin, 2019, 580, 582). Saja

vecuma vini ir loti jutigi un alkstosi atklat jaunas lietas, atbilsto$i savam sp&jam. Vecaku un
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pirmsskolas iestades pedagogu meérkis ir virzit bérnu uz personibas attistibu, iepazistinat ar
sabiedribas dzivi un sagatavot skolai. Loti liela nozime ir pozitivu emociju radisana, jo tas
stimulé bérnu uz darbibam. Pirmsskolas vecuma b&rniem svariga ir sociali emocionala
attistiba, vides faktoru ietekme, vizualas un motoriskas koordinacijas un uzmanibas spé&jas
(Valovic¢ova, Trnikova, Sollarova, Katrusin, 2020, 2, 4).

Vidgjais pirmsskolas vecumposms ir svarigs, jo $aja laika visefektivak attistas fiziskas,
emocionalas, socialas un valodas prasmes un personiba (Seda, 2011, 2). Bérna attistiba
spéciga ir individa genétiska ietekme un ar€jie faktori. Ka ari starp vides faktori — stimul&josa
vide, gramatu un macibu lidzeklu pietieckamiba, gimenes ieradumi un paradumi (izglitiba,
socialais stavoklis), par kuriem pirmsskola atbild pedagogi, bet majas pasi vecaki. Veiksmigai
bernu attistibai tiek izmantotas metodes, piem&ram, uzdevumi, radosas darbibas, sp&les un
vingrinajumi, kuras vérstas uz konkrétu psihisko sp&ju stimuléSanu, pieméram, runas,
matematiskas, fiziskas, uztveres u.c. (Valovi¢ova, Trnikova, Sollarova, Katru$in, 2020, 1, 3).

Vidg§ja vecumposma galvena nozime ir picauguso ietekmei, jo pasSattistiba ir
ieverojami ierobezota. Tapec mérkis ir radit apkartgjo klimatu, kas lauj be&rnam attistities un
atjauninat savu iedzimto potencialu un attistibas rezerves (Valovicova, Trnikova, Sollarova,
Katrusin, 2020, 2, 4 ). Jo $aja vecuma bérnam ir izveidojies nosacits savienojums, kur bérns
atkarto un izmanto noteiktas instrukcijas, lai konkrétas darbibas rezultata saniegtu ieceréto
mérki. Saja situdcija bérnam tiek liigts izstradat uzdevumu, jo tas ir prasigaks, jo bérns to
vairak kontrol€ ar savu runu. Kad tas ir pareizi izpildits, tad tas vairs netiek aprunats. Lidz ar
to bérns 4,5 gadu vecuma pielago savu uzvedibu, lai veiktu uzdevumu un turpinatu doties uz
savu izvirzito mérki, vin$ pats formulé sava veida komanda, kas virza uzdevuma izpildi
(Rosaria, 2018, 24).

Bérnu agresija ir noveérojama vid€ja vecumposma loti izteikti, tai ir dazadas formas —
sist, spert , kost; verbali uzbrukumi; draudu un vardarbibas izmantosana, citu iebiedéSanai;
dusmu Iekmes; karstgalvja uzliesmojums, iznicinot apkartgjas lietas. Sis agresijas formas ir
atkarigas no ietekmé&joSajiem faktoriem. Jo bé€rns ir straujaks pec dabas, jo §1 agresijas
izlikSana uz aru ar1 bus izteiktaka un otram bérnam tiks nodarits lielaks launums (Hejlskovs-
Elvéns,2010,45, 46). Svarigi ir So agresiju izkaust laicigi nevis gaidit kameér ta klis vél
efektivaka un neapturamaka.

Loti svarigs faktors, 3-5 gadus veciem bérniem, ir veselibas stavoklis, kas nosaka
bérna intelektualas, uzvedibas un runas sp&jas. Bérniem ar veselibas problémam ir zemaki So
sp&ju raditaji un sastopamas vairak uzvedibas problémas, tap€c nakotné ir lielaks risks
saskarties ar macisanas trauc&jumiem. Veselu bérnu vecakiem nav novérojams stress, lidz ar

to vini nerada bérnos lieku trauksmi. Jo lielaks ir stresa limenis vecakos, jo sliktaki ir bérna
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valodas raditaji un biezaki uzvedibas traucjumi (Bryan,  Burstein, 2006, 9, 10 ). Bé&rnam ir
loti svarigs miers un sapratne, lai vina neraditu lieku ieks€jo trauksmi, kas ietekm&tu vina
talako attistibu.

Vidgja vecumposma svarigi attistibas uzdevumi:

e kognitiva attisttba — beérni tiek mudinati vairak jautat. Labs laiks valodas
attistibai un sveSvalodu apgtiSanai. MaciSanas noris rotaldarbibas veida;

e bérna pascienas attistiba — salidzinot sasniegumus ar noteiktiem merkiem.
Izjiitot apkart€jo atbalstu, milestibu;

e emociju paSregulacija — macas valdit savas emocijas un parvarét iek$gjos
konfliktus;

e dzimuma identifikacija — sakas interese par pretéjo dzimumu;

e adaptacija arpusgimenes vidi — pakapeniska bérna pieradinasana, atrodoties
arpus gimenes un majas vides;

e bérna darbiba grupa — darboSanas kopa ar citiem b&rniem nevis vienam paSam
(sadarbiba), veidojot nepiecieSamibu péc saskarsmes;

e bérna iemanas un prasmes — jaraisa interesi par visparigam lietam, kuras bérnos
nakotné var izveidot tieSu simpatiju;

e sagatavoSanas skolas gaitu sakumam (Zilitis, 1999).

Vidgja vecumposma bérns turpina attistities, pieaug interese par vienaudziem,
palielinas interese par darbu, rodas daudz jautajumu par apkart€jam norisem. Vins§ vélas
izzinat pasauli, kura atrodas visapkart, ar visam savam manam. Tap&c svariga ir vide, kura
bérns atrodas ik dienu, pirmkart, ta ir gimene un pirmsskolas iestade, kuras pilda $o svarigo
uzdevumu.

S1 vecumposma bérniem visu patik izzinat, izp&tit, novérot caur spélém, tas ir viniem
neaizstajamas. Tapec iekartojot apkart€jo vidi ir janem véra §1 nepiecieSamiba un vajadziba.
Saja perioda ir svariga bérnu savstarpgja sadraudziba un darbosanas kopigi (Duran, 2021,
257).

Ar patiku palidz majas darbos, ievéro izvirzitos noteikumus,sak apzinaties to, ka ar1
médz but atSkirigi viedokli (Geske, 2005, 228). Visam janotiek ka vienmér — veidojas
ikdienas rituali, jo tie rada mieru un droSibu. Be&rniem ir nepiecieSama stabilitate,
patstavigums, nezina ir stress (Bikova, 2018, 87, 88).

Bérniem ir nepiecieSama godiga informacija, lai viniem ta nebiitu jaizdoma un javeido
pasiem (Dalton, Rapa, Stein, 2020, 346, 347). Jo no patiesasn informacijas veidojas pareizs

skatfjums uz visam dzives situacijam.
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Saja vecumposma bérnos veidojas vélme izpatikti un izpalidzét citiem. Vini nemédz
darit kaut ko, nepaliidzot pieaugusajam atlauju. Protams, liela v€lme ir but neatkarigam, jo
velas biit Ipass un kliit par savas dzives noteic€ju un valdnieku. Bet pirms tam ir jaiederas, lai
citi noveértétu un rupétos. Lidz ar to rodas moralas attisibas pirmssakumi un milestiba (Likona,
2000, 117, 118).

Pirmsskolas vecuma bérni, labprat, izpilda vinu sp&am piemerotus radosus
uzdevumus, tapec nevajag liegt So iesp&ju. Vajag sniegt vairak iesp&ju, 1idz ar ko izveidojas
augstaks drosmes limenis un uzdrikstéSanas. Apslapgjot bernu uzdrikstésanos, tieck nodzest

liesma talakai darbibai.

Secindjumi:

e Vidéjais vecumposms ir svarigs bérniem, jo tiek likts pamats vinu nakotnei. Saja laika
visizteiktak attistas vinu personiba, fiziskas spéjas, emociondls un socialds prasmes,
ka art veidojas plasaks valodu krajums.

o Saja vecuma bérnam ap Sevi ir svariga vide, kurd vins atrodas un kura spéj veicinat
vina interesi un velmi izzinat apkartéjo pasauli. Pirmkart, ta ir gimene, kura ir savi
ieradumi un paradumi, bet, otrkart, ta ir pirmsskolas iestade, kas izvirza savu ikdienas
paradumus.

o Veiksmigai bérnu attistibai ir jaizmanto noteiktas metodes, kuras verstas uz konkrétu
spéju stimuléSanu, pieméram, runas spéju attistibai — sarunas, pasaku lasisana un
stastiSana, attelu aplikosana un raksturosana; fizisko spéeju attistibai — fiziskas
aktivitates, pareizi éSanas ritudli, izturibas trenésana Utt.

e Beérna galvenais ietekmétajs ir pieaugusais, jo vins pakapeniski pieradina klit
patstavigam un atbildigam par savam darbibam, liekot pamatus bérna nakotnei, jo
pasattistiba vél saja vecumd ir ierobeZota.

o Vidéja vecumposma ir svariga bérna iekséja stabilitate, patstaviba, kas vind rada
mieru, drostbu, bet nerada trauksmi.

o Apkartéjas pasaules izzindasana, izpéte sekmigak notiek caur spélém un rotalam, jo tas

aktivizé valodas mijiedarbiba ar konkrétu darbibu.
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1.3. Pedagogiskie panémieni bérnu izpratnes veicinasana par veseligu
dzivesveidu

Galvena nozime, lai bé&rnam tiktu veicinata izpratne par veseligu dzivesveidu, ir tam ka
ir iekartota apkartéja macibu vide un ka tiek organizétas rotalnodarbibas. Un vislabakais
variants ir to veidot kopigi ar bérniem, vinu domas un vélmes ir janem véra jebkura bridi, jo
no ta ir atkariga vinu attistiba un dzives pilnveidosanas. Macibu procesam ir jabiit virzitam uz
katra bérna individualitati, tam jabut jégpilnam, jo jasp€j nodrosinat vinu psihisko, socialo un
fizisko attistibu.

Tematu apgtst integréta rotalnodarbiba ik ned€lu vai ik ménesi, kura ir sadalita 3
galvenajos posmos (skat.3.att.)(VISC, 2016). Sie visi posmi tiek izdaliti $adi - ievada dala,
galvena dala un nobeiguma dala. levada dala ir svarigi, ka bérns tiek virzits uz veicamo darbu
un ka saprot to, cik daudz vin$ zin par konkréto tematu un ko vé€las uzzinat. Doma tiek
ierosinata, lai veidotu talak apjegSanu. Galvenaja dala ir svariga bérna patstaviga darbiba,
radoSums un domasana, kur aktivi piedalas kopigas darbibas. Bet nobeiguma dala tiek iegiita
atgriezeniska saite, par to ko vins ir ieguvis un uzzinajis, vai ir apstiprinajusas vina domas par
jautagjumiem, uz kuriem vElgjas rast atbildes méneSa gaita vai tomér ta nav bijis. Veicot

savstarpgjo domu apmainu, var secinat un izveidot talakos macibu uzdevumus.

Galvena dala

Ievada dala 4mm Ierosinasana Refleksija g Nobeiguma dala

3.att. Rotalnodarbibas posmi (VISC, 2016).
Rotalnodarbibas katra posma ir svariga pedagoga un bérnu savstarp&ja mijiedarbiba
un sadarbiba, kura ir svariga kopiga mérka sasniegSanai — izpratnes veidoSana par veseligu

dzivesveidu. Darbojoties ir jasajiit bernu interese par konkréto tematu un vélamo darbosanos.
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Pedagogs ir tas kas stimul€ un virza uz konkréto mérki, ta ir savstarp&ja sadarbiba, noteikta

virziena.

Pedagogs ir tas, kurs virza bérnu, tapec ir svarigi, lai vins:

e ir uzticibas persona bérniem macisanas procesa;

e parzina to, ko v€las iemactt bérniem;

e spctu vadit un parraudzit pirmsskolnieka macibu procesu;

e spétu domat par savu radoSo darbibu un macitos no pieredzes;

e regulari macitos un apmainitos ar pieredzi.

Pedagoga kompotence veido zinaSanas, prasmes un uzskati, kas parada sevi darbiba,

lidz ar ko tas ietekmé audz&knu darbibu (Namsone,Volkinsteine, Lace, 2018, 150).

1.tabula. Pedagogiskie panémieni rotalnodarbibas posmos

Rotalno- Pedagogiskais Resursi Apraksts
darbibas panémiens
posms
Domu Liela formata lapa, kra- | Bérni tiek apjautati, ka vini sa-
zirneklis sainie zZimuli prot vardus veseligs un dzives-
veids. Ko varétu nozimét var-
du savienojums — veseligs
dzivesveids?

Atteli Veseliga uztura piramida, | Beérniem pedagogs rada at-
bérni sporto un pastai- | telus, kas ir saistiti ar veseligu

Ievada dala gajas. dzivesveidu. Bérni tiek mudi-
nati stastit un uzdot jautajumus
par attélos redzamo.

Stasti S. Vaimeistere, S. Krum- | Gramatas par veseligu dzives-
ma. Patiesa laime. Esi veidu ar maziem stastiem un
vesels!, 2018. aizraujoSiem uzdevumiem.

S. Grietina. Izveliga esa-
na. 2021.
Spele Veselibas pratibas dator- | Kopiga spéle ar pedagogu, kur

spéle — Veselibnieks.

var apgiit zinasanas par veseli-

gu dzivesveidu.
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1.tabulas turpinajums. Pedagogiskie panémieni rotalnodarbibas posmos

Rotalno- Pedagogiskais Resursi Apraksts
darbibas panémiens
posms
Plakata Atteli ar veseligu un ne- | Bérni veido plakatu ,,Veseligs
Galvena dala veidoSana veseligu dzivesveidu, | dzivesveids”, izmantojot pie-
Skeres, lime, liela forma- | davatos attelus - izv€las un pa-
ta papira lapa, zimuli. mato savu izveli.
Fiziskas Sporta  inventars = — | PiedaliSanas fiziskajas aktivi-
aktivitates plastmasas rinki, konusi, | tate€s gan iekStelpas, gan ara.
Galvena dala bumbas, Pastaigas beérnudarza teritorija
vai arpuss tas.

Ed veseligi! | Veseligi produkti, piemé- | Produktu apstrade, sensora no-
ram, darzeni, augli, grau- | vert€Sana-tauste, garSa, oza,
daugi, piena produkti u.c | redze. Ediena pagatavosana.

Nobeiguma Saruna Atteli  par  veseligu | Bérni stasta un citiem jauta par
dala dzivesveidu, plakats, | to, ko ir uzzinajusi temata
gramatas. ietvaros par veseligu

dzivesveidu.
Pasvertejums | Beérnu stastijums par savu | Bérni stasta savu novertgjumu

ikdienu.

—cik veseligi vins§ pats dzivo.

Izstradajot jebkuru rotalnodarbibu ir svarigi ievérot visu 3 posmu mijsakaribu (skat. 1.

tabula). Veidojot rotalnodarbibu par veseligu dzivesveidu, tad svarigi visos posmos ieklaut

saistibu ar izve€leto tematu (ieklaut veseliga dzivesveida pamatprincipus). Sakuma dala tiek

uzzinats no bérna, ko vins zin un ko vélas uzzinat par konkréto tematu. P&c tam jau notiek

noteiktas un apzinatas darbibas — stastiti stasti, veidoti plakati, spélétas spéles, nodarbosanas

ar fiziskajam aktivitattm un veseliga uztura lietoSana ikdiena. Beigu dala tiek apkopota

informacija, ko bérns ir uzzinajis un ieguvis, ka ar1 kas visvairak ir paticis vai nav paticis

macoties par $o t€mu.

Viens no vissvarigakajiem pedagogiskajiem panémieniem ir sarunas. Ar b&rniem péc

iespejas vairak ir jasarundjas, javeido dialogi, lai veicinatu runas prasmes veidoSanos, sp&ju

stastit par lietam, darbibam un sp&ju komunicét ar vienaudziem un pieaugusajiem.
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Bérnu dialogrunas attistibu veicina rotalas, jo to aktivizé valodas mijiedarbiba ar
konkrétu darbibu, jo ta nav tikai izklaide. Dialogs ir process, kura bérns macas domat un
spriest, sarunaties ar lidzcilvékiem un uzklausit citus (Stangaine, 2014, 5, 26). Bérni $aja
vecuma veido sarezgitus teikumus no 3-4 vardiem, noskaita dzejoli vai nodzied dziesmu,
uzdod jautajumus (Geske, 2005, 228).

Rotalnodarbibas péc iespgjas ir vairak japavada arpus telpam, jo tad bérni ir fiziski
aktivaki neka tie, kas atrodas iekstelpas, jo tas ir saistits ar augstaku energisko aktivitati un
mazaku mazkustigumu. Ara vide attistas atbalsta motorika, paaugstinas D vitamina Iimenis,
kas uzlabo kaulu veselibu un samazina tuvredzibas raSanos, veicina bérnu socialo un
emocionalo attistibu, paaugstina problémrisinasanas spéjas un rado$umu. Siem bérniem ir
mazaks lieka svara raditajs, diendusas laika labaks miegs un fiziski aktivaki ( Saelens,
Christakis, Tandon, 2019, 2, 9).

Teorétiskas dalas secinajumi.:

o Veseliga dzivesveida pamatprincipu iesakums bernam tiek ielikts jau péc 1 gada
vecuma, kas kalpo ka pamats talako dzives ieradumu izveidei.

e Galvenie pamatlicéji bérna izpratnes veidosana par veseligu dzivesveidu videja
vecumposmd ir vecaki un skolotdji.

o Svarigakais no veseliga dzivesveida pamatpincipiem ir fiziskas aktivitates (kustiba)
gan telpas, gan ara, kas butu svarigas bérna attistibai vidéja vecumposma.

o Vidéja vecumposma bérnam attistoties pieaug liela interese par darbu, rodas daudz
Jjautdjumu par notiekosam lietam. Vinam ir vélme izzinat pasauli ar visam manam,
tapéc svarigi biitu Saja vecuma veicinat bérna izpratni par veseligu dzivesveidu, veidot
paradumus ikdienai.

e Bérnu interesi par veseligu dzivesveidu var piesaistit ar rotalam un spélém, kuras ir

jeégpilnas un spéj nodrosinat psihisko, socidlo un fizisko attistibu.
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2. Petijums par bérnu izpratnes veidoSanos par veseligu

dzivesveidu videja pirmsskolas vecuma

2.1. Izveleto petijjuma metoZu pamatojums

Veicot pétijumu par b&rna izpratnes veidosanu pirmsskolas vidéja vecumposma tika
izmantotas teorctiskas un empiriskas pétjumu metodes, kuras veicinaja iegiito rezultatu
patiesumu un kvalitati. Ar to palidzibu tika izpilditi darba uzdevumi un iegits gala iznakums.

Teorétiskas pétijuma metodes ir uzskatu un pienémumu sist€émas logiska izpé&te, kas
ietver teorijas izskaidroSanu. No teorétiskajam pétijumu metodém kvalifikacijas darba tika
izmantotas Sadas:

. zinatniskas literatiiras analize;
J dokumentu analize.

Zinatniskas literatliras analiz€Sana tiek izmantoti ne vecaki par 2000. gada
materialiem, kuri no tiem ir misu pasu autoru rakstiti darbi (gramatas) un arzemju p&tnieku
raksti zinatniskos Zurnalos.

Dokumentu analiz€ ir skatiti un izvertéti likumdoSanas akti: MK noteikumi
13.03.2012. Nr. 172 ,Noteikumi par uztura normam izglitibas iestazu izglitojamiem, socialas
apriipes un socialas rehabilitacijas institiiciju klientiem un arstniecibas iestaZu pacientiem”,
MK noteikumi 17.09.2013. Nr. 890 ,Higiénas prasibas bérnu uzraudzibas pakalpojumu
sniedz€jiem un izglitibas iestadém, kas 1steno pirmsskolas izglitibas programmu”, Vispargjas
izglitibas likums 10.06.1999, MK noteikumi 21.11.2018. Nr. 716 ,Noteikumi par valsts
pirmsskolas izglitibas vadlinijam un pirmsskolas izglitibas programmu paraugiem”.

Empiriskas pétijuma metodes ir materialu apkopojums, izmantojot pieradijumus, kuri
iegiiti noveéroSanas vai pieredzes rezultata. Tas palidz noteikt objektivus likumus, péc kuriem
notiek noteiktu paradibu attistiba. No empiriskajam pétijumu metodém kvalifikacijas darba

tika izmantotas $adas:

. noveroSana — veseliga dzivesveida iesp€jas bérniem bérrnudarza;
o aptauja - no vecakiem tiek iegiita informacija;
. pedagogiska izméginajumdarbiba - bérnu izpratnes sekmésanai par

veseligu dzivesveidu.
Novérosanas metode tiek pielietota ikdienas darba pirmsskolas izglitibas iestadé. Tiek
verots, kads ir pirmsskolas izglitibas iestades skatijums par to ka veicinat bérnu izpratnes

veidoSanu par veseligu dzivesveidu. Kadi resursi un pasakumi tiek izmantoti, lai tas noritétu.
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No aptaujas metodém tika izmantots anketéSanas pan€miens, kur ka respondenti ir
vidgja vecumposma b&rnu vecaki un tie ir 26. Kur vini patstavigi atbild uz jautajumiem, ka
rezultata tiek savakti dati par kop€jo redz&jumu, kas p&c vinu domam ir veseligs dzivesveids
un ka pasi noveérté savu iesaistiSanos un pirmsskolas izglitibas iestades darbu $aja joma, lai
veicinatu bérnu izpratnes veidosanu.

Pedagogiska izméginajumdarbiba tika pielietota, lai uzzinatu kadas ir bérnu zinasanas
un domas par veseligu dzivesveidu. Rotalnodarbibas tika izvél&ti atbilstosi macibu materiali,
kas sekmétu bérnu izpratnes veidosanos par visiem veseliga dzivesveida pamatprincipiem —
sabalans€tu uzturu, fiziskajam aktivitatém, garigo lidzsvaru, veselibas stavokli un kaitigajiem
ieradumiem (digitalas ierices).

2.2. Pétamas mérkauditorijas apraksts

Privatas pirmsskolas izglitibas iestadé kopuma ir 5 grupas — ,,Zakéni” (1.5 — 2 gadi),
,»Caléni” (3-4 gadi), ,,Peléni” (4-5 gadi), ,,Ruki” (5-6 gadi) un ,,Lacéni” (6-7 gadi). P&tijjuma
mérkauditorija ir grupa ,,Caleni” un grupa ,Peléni”, jo §is grupas atbilst vid€jam
vecumposmam, bet ka pétijuma baze tika izvEléta grupas ,Peléni” 26 bérni. Telpas ir
funkcionalas, estetiski noformétas, tiras un kartigas. Telpu iekartojums un inventars atbilst
izglitojamo skaitam, vecumam un augumam. Nemot véra iestades telpu specifiku, grupam ir
sava garderobe, grupas telpa, kas zonali sadalita (gulamzona un aktivas darboSanas zona),
tualetes telpa. Grupu telpas ir atbilstoSa sanitari higiéniskajam prasibam, telpas ir optimala
temperatlira, tas tiek regulari védinatas un uzkoptas. Telpu apgaismojums ir atbilstoss
normativo aktu prasibam. Telpu krasojums ir gaiSi zala krasa, kas veicina izglitojamo
labsajiitu.

Telpu sadalfjums ir p&c intereSu centru principa. Organiz€jot macibu procesu un
ikdienas aktivitates, pedagogi izmanto atbilstosus macibu lidzeklus un uzskates materialus.
Grupa pedagogi ir izveidojusi savas grupas vecumposmam piemérotu materialo bazi, lai
izglitojamie varétu radosi darboties visas dienas garuma. Skolotajas maina uzskates materialus
atbilstos$i temam, gadalaikiem. Grupas vide ir atbilstoSa vecumposmiem.

Grupas ir pietiekoSa materiala baze, kas veicina bérnu izzinas procesu, sajiitu, macibu
pamatjomu, radoSuma un lietpratibu attistibu. Ta tiek regulari atjaunota un papildinata,
iegadajoties par iestades materialajai bazei dotajiem Iidzekliem. pateicoties pedagogu
radoSajai, darbibai gatavojot materialus, ka art pedagogu un vecaku veiksmigas sadarbibas
rezultata.

Pedagogiska procesa planoSana izriet no macibu satura, macibu un audzinasanas
uzdevumu rakstura, bérnu vecuma posma, bérnu sp&jam, psihologiskajam TIpatnibam un

izvirzita gada uzdevumiem, tapéc rotalnodarbibas tiek izmantoti atbilstosi izdales, uzskates
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materiali, grupas regulari tiek veidotas tematiskas izstades, iesaistot gan bérnus, gan vecakus
(Viluma, 2020, 22, 23).

Pirmsskolas izglitibas iestade izglitojamo zinaSanu un prasmju un attieksmju vértéSana
tiek veikta saskana ar MK noteikumiem Nr. 533, kuri nosaka pirmsskolas izglitibas veértéSanas
pamatprincipus, to nosaka valsts pirmsskolas izglitibas vadlinijas. Lai uzlabotu un sekmigak
organiz&tu procesu zinasanu apguvei, pedagogi ikdiena veérte — kas izdevies, kas ne tik labi,
pie ka vairak japiestrada (Viluma, 2020, 13).

Pirmsskolas darbiba, galvenokart, tiek rosinata b&€rna interese piedalities visas
darbibas, kas notiek ikdiena. Bérni doma pozitivi un paskritiski izverté problémsituacijas un
rada tam atrisinajumus. Galvenais macibu metodes ir tas, lai tiktu radita bérnu ieinteresétibu
visa taja ko vini dara, veicinatas pozitivas emocijas un radita pozitivi labvéliga macibu vide.

Skolotajai bérns ir psihologiski jasagatavo konkrétam uzdevumam un ir jabht vinam
blakus, lai ievirzitu darbiba. Skolotajs prognozeé katra bérna personibas savstarp&jo
mijiedarbibu, skaidri paredzot attistibas mérki. Saja procesa skolotajs iesaista visus grupas
bérnus (Spona, 2004). Skolotajam jabut ka paraugam, péc kura bérni vadas visas darbibas,
veicinot tieSu savstarp&jo sadarbibu. NetieSa skolotdja un bernu sadarbiba ir saistita ar
vecakiem, jo lai vide butu labvéliga bérniem, tad jabut apkartéjam mieram. Pirmsskola, lai
notiktu sekmigaka bérnu apmaciba, tad ir nepiecieSama cieSaka vecaku piesaiste bérnu
audzinasanas procesam, jo skolotajs nesp€j to izdarit viens, tas ir javeic kopa.

Atklatiba veicina komunikaciju, tapéc diez gan viegli stradat ar berniem 2.
vecumposma. Vini ir loti zinatkari un apveltiti ar lielu radoSumu. Vini vélas uzzinat ko jaunu
un aizraujoSu. Bet stingri pieturas pie saviem uzskatiem, ja nakas dienas ritmu mazliet
pamainit, tad vini ir mazliet apmulsusi un izsisti no miera stavokla, apjukusi.

Muzikala darbiba bérnus stimulé talakam darbibam, jo ta ir pamatu pamats. Skolotajs
rada bernos interesi par miiziku ka kopumu gan ar rotalu, dzejoliSu, dziesmu un paSas muizikas
palidzibu. Jo més skolotaji esam radoSas biitnes, kas sp&j saprast vai vélas saprast katra
vecumposma intereses un zinasanu limeni, sp&jam uzlikt uzsvaru tadam lietam, kas varétu biit
svarigas un nozimigas. Ejot pat pastaiga bérni ar prieku skaita skaitampantus, un pasi mégina
saceret ko jaunu. Stastot stastus berniem patik, ja tiek tas darits izpauZot emocijas.

Pasu bérnu planota rotaldarbiba ir tik aizraujoSa, jo Sajos brizos var novérot katra
personibu, kur$ ir Iideris, kur$ ir tas kas paklaujas citiem. Tiek izveidota sava rotalu pasaule,
kura liek viniem atverties, justies pavisam brivi. Katra lomu spéle vairo un attista bérnu
ieksgjo pasauli, lauj viniem atverties un biit paSiem.

Pozitivai bérnu stimulSanai loti labi der parsteiguma momenti — apbalvojumi

(medalas, diplomi), paslépts nezinamais karba, kads gardums. Bérniem tiek sniegtas pozitivas
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emocijas un pacilats garstavoklis. Jo tomér viniem vajag tik maz, kas sp&j dot stimulu talakam

darbibam.

Dala bernu spgj but pastavigi savos darbos, bet otra dala tomér vélas, ka viniem viss

tiek teikts priekS$a un jutas vél laimigaki to vispar nedarot. Bérnus loti aizrauj kulinarijas

dienas, kad notiek darboSanas un sarunas par veseligu un neveseligu partiku. Saja vecuma ir

loti svarigi beérnam paradit pareizo virzienu uz veseligu dzivesveidu.

2.3. Petijuma norises apraksts

Pétijuma sakuma tiek veikta 26 vid€ja vecumposma bérnu noveértésana, lai uzzinatu,

cik liela ir vinu izpratne par veseligu dzivesveidu un vai ikdiena tai tiek pieversta uzmaniba,

ieverojot visus 5 pamatprincipus.

2. tabula. Bérnu izpratne par veseligu dzivesveidu novertéjums petijjuma sakuma

Izpratne Nodarbojas
Bérna par Ed ar Veselibas | Garigais | Digitalo | Punkti
vards veseligu | veseligi | fiziskajam | stavoklis | lidzsvars iericu kopa
dzivesveidu aktivitatém nelietoSana
Justs 2 1 2 2 2 2 11
Karolina 1 2 2 3 2 1 11
Anna 1 2 2 2 2 2 11
Patricija 1 2 3 2 2 1 11
Alise 2 2 2 2 2 2 12
Ance 3 2 3 3 2 2 15
Janis 1 2 2 2 2 2 11
Ervins 2 2 2 2 2 2 12
Elans 2 2 3 3 2 1 13
Lelde 2 2 2 2 2 2 12
Estere 2 2 2 3 2 1 12
Maija 2 1 2 2 2 1 10
leva 1 2 2 2 2 2 11
Pavels 1 2 3 3 2 1 12
Ronalds 2 2 2 2 2 1 11
Misela 1 1 2 2 1 1 8
Darja 2 2 2 2 3 2 13
Klavs 2 2 2 2 2 2 12
Eliza 2 2 2 2 2 2 12
Adrians 1 2 2 1 1 2 9
Amanda 2 2 2 2 2 1 11
Odrija 2 1 1 1 2 2 9
Almira 1 2 2 1 2 2 10
Kristena 2 2 1 1 1 1 8
Sara 1 1 2 2 2 1 9
Kate 2 2 2 1 2 1 10
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Lai rezultatus apkopotu, tiek izveidota tabula nemot véra darba izvirzito hipotézi -
bérnu izpratne par veseligu dzivesveidu videja pirmsskolas vecuma ir loti zema un tas
galvenie veicinataji ir vecaki un pirmsskolas izglitibas iestadde, kura p€c konkrétiem
krit€rijiem tiek novertéta 26 bérnu izpratne par veseligu dzivesveidu (skat.2.tabula).

Izvirzito kriteriju datu analizei tika pielietota punktu sistéma (1-3), kur:

. 1 punkts (vaji) — nav izpratne par veseligu dzivesveidu un tas 5
pamatprincipiem;

. 2 punkti (viduv€ji) — ir izpratne par veseligu dzivesveidu, bet ikdiena
netiek pievérsta liela uzmaniba 5 pamatprincipu ievéroSanai;

. 3 punkti (labi) — ir izpratne par veseligu dzivesveidu un ikdiena tiek
pieversta uzmaniba 5 pamatprincipu ieveérosanai.

Analiz&jot noverosanas datus, var secinat, ka b&rnu izpratnes [imenis par veseligu
dzivesveidu ir vidgjs, jo no maksimali iesp&jamiem 18 punktiem, galvenokart, ir novérojami
rezultati 11 un 12 punktu robezas, diagramma atziméts ar sarkanam linijam (skat. 4.att.).
Kopgjais punktu daudzums Iidz 10 (ieskaitot) ir 8 b&rniem, ta ir ceturta dala no novéroto

bernu skaita. Tikai trTs b&rniem izpratnes Itmenis par veseligu dzivesveidu parsniedz vidgjo

Iimeni.

16

14 4

P = - — - —

u 10 / Vi s/

n 3 . / / . /

k

t 6

i 4

2

0 \ \ \ \ \ )
0 5 10 15 20 25 30

Bérnu skaits

4.att. Bérnu izpratnes novertéjums par veseligu dzivesveidu sakuma.
Vidgja vecumposma bérniem visaugstak tiek noveérté€ta nodarboSanas ar fiziskajam
aktivitatém, péc kuras seko veselibas stavoklis un garigais lidzsvars. Saja vecuma bérniem
veselibas stavoklis jau ir stabilaks, vin$ ir vairak apradis ar apkart€jo vidi un fiziski
nobriedusaks. Bet diemz&él misdienu aktuala probléma ir digitalo ieri¢u lietoSana, novérojot

Sos bérnus ar to var pamanit (skat.5.att.),
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S.att. Petijjuma sakuma izvirzito kritériju novertejums.

Laika gaita bérni uzkrdj zinasanas, kas tiek ieglitas no dzives pieredzes, ikdienas

darbibas un kopgjas informacijas iegiSanas no pedagogiem, vecakiem, apkartgjas sabiedribas

un vides. Ta pat ari notiek par veseligu dzivesveidu un tas pamatprincipiem — pieredze nak ar

laiku un darbosanos. To pasu var novérot pétijuma beigas.

3. tabula. Bérnu izpratne par veseligu dzivesveidu novertejums peétijuma beigas

Izpratne Nodarbojas

Bérna par Ed ar Veselibas | Garigais | Digitalo | Punkti

vards veseligu | veseligi | fiziskajam | stavoklis | lidzsvars iericu kopa
dzivesveidu aktivitatém nelietoSana

Justs 2 [ 4 2] 4 3 2] 4 3 2 | 14
Karolina + 2 2 1 3 2 + 2 14
Anna N 2 2 2 2 2 12
Patricija 4 3 2 3 2 + 3 + 2 15
Alise 3 2 t 3 2| 1 3 2 15
Ance 3 2 3 3 ¢ 3 2 16
Janis to2 2 2 2 2 2 12
Ervins 2 2 2 2 2 2 12
Elans 2 2 3 3 2 4 2 14
Lelde 2 2 + 3 2| 4+ 3 2 14
Estere 4 3| 4 3 2 3| 4 3[ T 2] 16
Maija 2 + 2 2 2 2 1 11
leva K 2 2 2 2 2 13
Pavels ro2 2 3 3 2 2 14
Ronalds 2 2 2 2 2 4 2 12
Misela Y 2] ¢ 2 2 2 % 2] % 2] 12
Darja 2 4 3 2 2 3 2 14
Klavs 2 2] 4 3 2 2 2 13
Eliza 2 T 3 2 2 2 2 13
Adrians + 2 2 4 3 + 2 2 + 2 13

N
N




3. tab. turpindjums. Bérnu izpratne par veseligu dzivesveidu novertejums pétijuma beigas

Izpratne Nodarbojas

Bérna par Ed ar Veselibas | Garigais | Digitalo | Punkti

vards veseligu | veseligi | fiziskajam | stavoklis | lidzsvars iericu kopa
dzivesveidu aktivitatem nelietosana

Amanda 2 2 2 2 2 4 2 12
Odrija A 2 + 2 2 t 2 2 2 12
Almira | T 2 2 2 1 2 2 11
Kristena 2 2 1 t 2 1 2 10
Sara 4 2 4 2 2 2 2 1 11
Kate 2 2 2 1 2 2 11

P&étijuma beigas var noverot, ka bérnu izpratne par veseligu dzivesveidu mazliet ir

palielinajusies (skat. 3.tab.). Jo sniegtas zinasanas pirmsskolas iestade ir snieguSas vertigu

ieguldijumu. Skolotaju un vecaku savstarpgja sadarbiba ir pozitivi ietekm&jusi bernu sapratni

par veseligu dzivesveidu, gan sekm&jusi bernus lietot mazak digitalas ierices un &st veseligak

ikdiena.

Punkti
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16
14
12 4
10

10

15
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20

25

30

6.att. Beérnu izpratnes noveértéjums par veseligu dzivesveidu beigas.

Pétijuma beigas bérnu izpratnes ITmenis par veseligu dzivesveidu ir paaugstinajies, jo

to apstiprina ar1 punktu skaits, vert€jot bernus péc izvirzitajiem krit€rijiem vidgjais punktu

skaits ir no 12 lidz 14 punktu robezai, kaut gan pétijuma sakuma tas bija 11 Iidz 12 punktu

amplitiida (skat.6.att.). Maksimalo punktu skaitu (18 punkti) neviens nav sasniedzis, bet tikai

viena bérna noveért§jums ir 16. Un vienam b&mam ir noveért§jums 10 punkti, kur§ ir

viszemakais, kaut gan sakuma 2 bérniem bija 8 punkti.
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B Sakuma

Beigas

-~ X 35 C O

Izpratne pa Ed veseligi Nodarbojas Veselibas  Garigais Digitalo
veseligu ar fiziskajam stavoklis  lidzsvars iericu
dzivesveidu aktivitatem nelietoSana

7. att. Pétijjuma sakuma un beigas izvirzito kriteériju novertéjums.

Pé&c kriteriju novértésanas bija redzams, ka bérni vairak saka izprast, kas ir veseligs

dzivesveids, digitalo ieri¢u piemingSana un lietosana ikdiena kluva retaka (skat.7.att.). Bet ta

pat priekSgala atradas krit€rijs par nodarbosanos ar fiziskajam aktivitatém.

Peétijuma norises secinajumi.:

o Vislielaka veriba ikdiend tiek pievérsta fiziskajam aktivitatém gan iekstelpas, gan ara;

o Vismazak var ietekmét digitalo iericu lietoSanu ikdiend, jo tas tiesie ierobezotdji ir

pasi vecaki;

o Bérnu kopéjais punktu skaits peéec izvirzitajiem kriterijiem, pétijuma beigas

paausgtinajas no 11-12 lidz 12-14 punktiem — izpratne par veseligu dzivesveidu kjuva

lielaka;

o Griti ir ietekmét béerna veselibas stavokli istermind, tur ir nepiecieSama ilgtermina

iedarbiba.
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2.4. Pétijuma ieguito datu analize un interpretacija

2.4.1. Bérnu uzvedibas novérosanas rezultati

Bérni ikdiena ir loti nedrosi par sevi, skali, vélme biit parakiem par citiem, grib, lai

vinus ievero. Sis Tpasibas novérojamas ar1 citas dzives situacijas un darbibas. Vinu ikdiena ir

piesatinat ar citam rado$am lietam, bet ne tik loti ar to, lai aktualizétu katru dienu veseligu

dzivesveidu sava dienas ritma (skat. 4. tabula).

4. tabula. Bernu uzvediba mijiedarbiba ar veseligu dzivesveidu

Veseliga dzivesveida pamatprincipi

Novérotas bérnu uzvedibas

Ed veseligi

Bérnu vislielakie gardumi ir saldumi-cepumi,
konfektes. Labprat €d auglus un darzenus. Ne visai
garSo graudaugu produktu @&dieni — putras.
Brokastis &d loti maz, vislabak &d pusdienas, kuras
ir gan zupa, gan otrais &diens. Launaga ari ir

izveligi. Ne labprat &d salatus.

Nodarbosanas ar fiziskajam aktivitateém

Loti aizrauj fiziskas aktivitates, kaut gan dazreiz
lielu parspeku giist vélme rotalaties, bet nevis aktivi
piedalities aktivas nodarbibas. Meitenes ir fiziski

aktivakas un izturigakas.

Veselibas stavoklis

Bérnu veselibas stavokli nevar nemaz ta novertét
pirmsskolas iestade. Saslimstot bérna uzvediba
izmainas, jo vizuali var redzét, ka bérns ir mazak
aktivs, jiitas miegainaks, lielaka v€lme biit pie

vecakiem.

Garigais lidzsvars

Beérni jutas mierigi un garigi lidzsvarot, ja vini ir
gul&jusi diendusu, ta pat ka noteiktu laiku ir atptitas
brizi, kas sniedz b&€mam mieru un atelpu no
veicamajiem dienas darbiem. Pastaigas svaiga gaisa

sniedz energiju talakm dienas darbibam.

Digitalo iericu lietoSana

Digitalo iericu lietoSana miisdienas ir loti izplatita,
to pirmsskolas iestadés ir griiti ietekmet, bet §1 lieta

ir atkariga no vecaku nostajas majas vide.
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Bérnu nostaju un uzvedibu veicina iek$€ja un kop&ja gimenes nostaja, jo pirmsskolas

iestadei ir griiti izmainit bérna ieradumus un domas, ja gimeng tiek darits savadak.

Secinajumi:

Berni ir uzbudinati, griti kontroléjami, nav koncentrésanas spéju.

Uzvediba ir negativa, jo ari del Covid-19 izraisitajam sekam, bérni bieZi atrodas
majas, atnakot uz pirmsskolas iestadi grib sevi paradit kda parakumu par citiem.
Digitalo iericu visatlautiba majas rada problémas uzvediba pirmsskolas iestade.
Uzvedibu ietekmé nevienads dienas ritms pirmsskolas iestadeé un majas.

2.4.2. Aptauju anketu rezultati

AnketeSana tika aptaujati 26vecaki, grupa ,,Peléni”, jo §1 ir viena no vidgja

vecumposma grupam privataja pirmsskolas izglitibas iestadé. No visiem respondentiem viens

bija tik virieSu dzimuma parstavis. Vecaki anketas ( skat. 1. pielikums ) aizpildija divu lidz

tris dienu laika un bija loti atsaucigi.

15%

<30
= 30-40
>40

8.att. Respondentu vecuma attieciba, %

No respondentiem 30% bija jaunaki par 30 gadiem, 55% amplitida no 30 lidz 40

gadiem un 15 %, kas bija vecaki par 40 gadiem (skat. 8.att.). Vislielaka dala vecaku ir pari

30 gadiem un vairumam §is bérns gimeng nav vienigais, bet ir vai nu lielaki brali vai masas.
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Pamatizglitiba

Videja izglitiba

Profesionala izglitiba

Augstaka izglitiba

Respondentu skaits

9.att. Respondentu izglitibas limeni.

Izglitibas Iimenis vecakiem , galvenokart, bija augstakais, bet ar bija sastopami ar

vidgjo un profesonalo izglitibas Iimeni. Vienam no respondentiem bija tik iegta

pamatizglitiba (skat. 9.att.). Augstakais izglitibas Iimenis ir vecuma no 30-40 gadiem.

Definicija ,,veseligs dzivesveids” tiek izskaidrots, galvenokart, ka tas ir pareizs

sabalanséts uzturs, fiziskas aktivitates (skat. 5.tab.). Tiek pieminéts arT par kvalitativu miegu,

veselibu, personigo higiénu. Respondenti, galvenokart, raksta to, ka tas ir veseligs uzturs, bet

tik daudz neizprot, ka zem ta slépjas tik daudz ka, ko mes ikdiena ievérojam maz vai vispar

pat neievérojam. Respondenti, kuru vecums ir zem 30 gadiem, vismazak izprot ,,veseliga

dzivesveida” vardu savienojuma skaidrojumu, bet nojaus jegu.

5.

tabula Respondentu skaidrojums- kas ir veseligs dzivesveids.

< 30 gadi

30-40 gadi

40> gadi

Est veseligu partiku, kuste-
ties.

Regularas edienreizes, vai-
rak vitaminu (augli, darzeni)
mazak ,fast food” &dieni.
Edieni energijai, veselibai.
Lai organisms uznem nepie-
cieSamas uzturvielas.

Kvalitativa partika pietieka-
ma daudzuma un regularas fi-
ziskas aktivitates, pietieka-
ma miega daudzums, perso-
niska higiéna, emocionala
un gariga labsajita.

Balanss starp to, kas ir vaja-
dzigs un ko grib.

Sabalanséts uzturs, fiziskas

aktivitates, miegs, Qaiss,
imunsistémas patstaviga
uzlaboSana.

Ieklausities sava kermeni un
to milét.

Uzturs, fiziskas aktivitates,
miega kvalitate, mazak stre-
sa. Uzturs sabalanséts, pec
iesp&jas dabigakas izejvielas,
vairak darzenu uztura, ar1

Kustibas, veseliga partika
un dzivesprieks. Dod savam
kermenim/pratam visu nepie-
cieSamo, neko lieku un lai
viss ir lidzsvara.

Veseligs uzturs, aktivs dzi-
vesveids, daudz svaiga gaisa.
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5. tabulas turpinajums. Respondentu skaidrojums- kas ir veseligs dzivesveids

< 30 gadi

30-40 gadi

40> gadi

labie tauki. Ar1 dzivesvietas
atraSanas vieta- gaisa kva-
litate, tira, elpojosa maja, ma-
zak atgazu blakus.

Veseligs uzturs, daudz daza-
das aktivitates un nodarbes
svaiga gaisa. Riipes par savu
kermeni gan fiziski, gan mo-
rali.

Ievérot higieénu, &st saba-
lansétu édienu — augli, dar-
zeni u.c. Sportot vai pa-
staigas.

Kartigas édienreizes, aktivi-
tates, miegs, vide.

Dzivesveids, kura valda ener-
gija un vElme Kustéties,
darit.

Manuprat, tas sevi ietver
sabalansétu uzturu, Kkus-
tibas un laika pavadiSanu
svaiga gaisa, hobijus vai
jebko, kas sagada prieku un
sp&j uzladét un ,restartet” no
ikdienas pienakumiem un
spriedzes.

Riipes par veseligu dzivi-
izskatu, veselibu.

P&c ieprieks apkopotajiem rezultatiem (skat. 2.tab.) var secinat, ka respondenti lielaka

meéra izprot veseliga dzivesveida nozimi un atbildot uz aptaujas jautajumu ,, Vai Jis sava

gimené veicinat bérna izpratnes veidoSanu par veseligu dzivesveidu?”. Tad daudz maz

vienlidzigi tiek atbildéts ar ,,ja” vai ,,mazliet”, bet tads ka ,,n€” variants vispar netiek izteikts,

lidz ar to noradot, ka zinaSanas, lai art tas varbiit niecigas, bet tomér tadas pastav. Bet jautajot

,» Vai peéc Jus domam pirmsskolas iestade tiek veicinat bérna izpratnes veidoSana par veseligu

dzivesveidu? ”, tad vairak ka puse respondentu saka ,,ja”, bet maza dala vecaku ,,mazliet”. Péc

Siem radijjumiem var secinat, ka vislielako ieguldijumu par veseligu dzivesveidu sniedz

pirmsskolas iestadé nevis pasi vecaki majas.

saripais _ kaitigie _
Iidzsvars Ierz(c)i/uml
17% __ °

sabalanséts
uzturs
25%

fiziskas
aktivitates
17%

veselibas
__stavoklis
37%

10.att. Veseliga dzivesveida pamatprincipu sadalijums bérna ikdiena majas.
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Veseliga dzivesveida pamatprincipi ir veselibas stavoklis, fiziskas aktivitates,
sabalanséts uzturs, garigais Iidzsvars, kaitigie ieradumi (skat. 1.att.). Svarigi ir tas, kam vecaki
pieveérs uzmanibu bérna ikdiena (skat.10.att.). Ka no svarigakajiem tiek minéts bérna veselibas
stavoklis (37%), bet ka nakamais seko sabalanséts uzturs (25%), jo respondenti ikdiena
pievers uzmanibu veseligam uzturam, lai tas butu uzturvielam bagats. Viennozimigi svarigi
pamatprincipi ir fiziskas aktivitates un garigais Iidzsvars, kur katru noverté 17% respondentu.
Viszemakais aptaujas rezultats 4% ir tam pamatprincipam, ka vismazak tiek pievérsta
uzmaniba digitalo iericu lietoSanai ikdiena, jo vecakam &rtak bérnam ir iedot viedierici rokas

neka ar vinu nodarboties.

garigais kaitigie veselibas
Iidzsvars . ieradumi _ stavoklis

5% ‘ 0% 16%

sabalanséts
uzturs
53%

11.att. Veseliga dzivesveida pamatprincipu sadalijums beérna ikdiena pirmsskolas

iestade.

Atskiras respondentu vert§jums pirmsskolas iestad€é no majas ikdienas. Jo tiek
uzskatits, ka vislielaka vériba beérnudarza tiek pieversta sabalansétam uzturam un tie ir 53% -
vairak neka puse no respondentiem. Nakamas seko fiziskas aktivitates (26%), kas tiek
organiz€tas ka sporta nodarbibas (2 reizes ned€la), pastaigas bernudarza teritorija un citas
aktivitates svaiga gaisa. Ka treSo svarigako uzsver bérna veselibas stavokli (16%).
Respondenti uzskata, ka vismazak tiek versta uzmaniba garigajam stavoklim (5%) un digitalo

ieri¢u pielietosanai netiek izmantota pirmsskolas iestade (skat.11.att.).
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Maja Pirmsskolas iestadée

12. att.Veseliga dzivesveida pamatprincipu salidzinasana majas ikdiena un
pirmsskolas iestade.

Salidzinot veseliga dzivesveida pamatprincipu secibu majas ikdiena un pirmsskolas
iestade atSkiras. Vecaki majas visvairak uzmanibu piever$ bérna veselibas stavoklim, bet péc
vinu domam pirmsskolas iestadé vairak uzmaniba tiek pieversta sabalansétam uzturam
(édienkartel), bet pasi uzturam pievérsas mazak, ierindojot to ka otro. Viszemak tiek vértéta
digitalo iericu lietoSana gan majas, gan pirmsskolas iestad€. Pirmsskolas iestadé uz lidzvertiga
pakapiena tiek nolikts garigais lidzsvars (skat. 12.att.).

Aptaujas nosléguma vecaku ieteikumi pirmsskolas iestadei ir tik dazadi, bet,

galvenokart, lidzigi (skat. 13.att.).

Gatavot un piedavat
bérniem veseligu &dienu.

Galvenais ir macit beérniem
risinat konfliktus, palidzet
izprast savas emocijas, jo
mentala veseliba ir loti svariga.
Lai novérstu bérnu launu
izturé€$anos vienam pret otru un
veicinat cienpilnas attiecibas.

Veseliga dzivesveida
popularizésana ar stastiem,
godarbibam, rotalam.

Vairzk darzeni

un augli
Uztaisit to ka Pastastit edienkarte,
mactbu stundu e 1D ¢, Radit un stastit par veseligiem
1x nedéla. ko dara utt. produktiem, ko no tiem pagatavot,

no kurienes tie rodas. Vairak
fiziskas aktivitates un stastit, kapec

ir tik svarigi. Ja Sos punktus
piekops, imunitate nostiprinasies.

Teteiktu vairak
organizget
ekskursiias.

Galvenais
ikdiena visu to
piekopt.

13. att. Vecaku ieteikumi pirmsskolai.
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Vecaku ieteikumi ir tik loti atSkirigi un aktuali, jo veicot aptauju ir radusies doma par

nodarbibam bérnudarza, kas veicinatu bérnu izpratnes veicinasanu par veseligu dzivesveidu.

Secinajumi:

e Respondenti noliedz, ka bérni majas daudz lietotu digitalas ierices, to novertejot ka
peédéjo no visiem 5 pamatprincipiem.

o JVecaki palaujas uz pirmsskolas iestadi, ka ta veicinas bérna izpratni par veseligu
dzivesveidu.

e Respondenti veseligu dzivesveidu definé, galvenokart, ka veseligu produktu lietoSanu
ikdienas uztura un ka fiziski aktivu dzivi.

o Vecaki, kas ir jaunaki par 30 gadiem mazak izprot, kas ir veseligs dzivesveids, neka tie
kas ir vecaki, to varétu saistit ar digitalo iericu intensivaku ienaksanu miisu dzives.

o Veseliga dzivesveida pamatprincips, kuram majas tiek pieversta vislielaka uzmaniba ir
bérna veselibas stavoklis (37%), bet pirmsskolas iestadé vini atzimé sabalansétu

uzturu (53%).

2.4.3. Pedagogiska izméginajumdarbiba bérnu izpratnes sekméSanai par

veseligu dzivesveidu

Veicot pedagogisko darbibu pirmsskolas iestadé tika izmantoti attéli (ar veseliga
dzivesveida 5 pamatprincipiem), gramatas ( S. Vaimeistere, S. Krumma. Patiesa laime. Esi
vesels!, S. Grietina. Izvéliga &Sana. 2021.), plakati (veseliga uztura piramida), dabas vide un
resursi, kolégu ieteikumi, kas palidzétu veicinat bérnu izpratni par veseligu dzivesveidu.
Darbibas laika posms bija §1 gada sakums lidz novembra ménesim. Ar kuriem be&rniem
stradaju un darbojos ir manas pasas grupinas audzekni. Tapec pie aprakstosas dalas ir bildes
no mana arhiva.

Ta ka grupa kopuma ir 26 bérni, lai veiksmigak un sekmigak norit€tu maciSanas
process, tad bérni tika sadaliti 3 apakSgrupas, kur katra bija pa 9 bérniem. P&tijjuma sakuma
noverojot bérnus, tikka ieglti un apkoti dati par veseliga dzivesveida izpratni (skat.2.tab.).
Veicot pétijumu konkréti stradaju pa apaksSgrupam, Kuras art tika sagrup@tas tieSi péc vinu
speéjam (skat. 6.tab.). Lai veicamas darbibas bérniem batu saprotamaks un pats macibu

process biitu individualaks un sekmigaks.
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6. tabula. Bérnu sadalijums pa apakSgrupam

Apaksgrupa Bérnu vardi Punkti Bérnu skaits
Pirma Maija, MiSela, Adrians, Odrija, 8-10 8

Almira, Kristena, Sara, Kate

Otra Justs, Karolina, Anna, Patricija, 11-12 9
Alise, Janis, Ieva, Ronalds, Amanda

Tresa Ance, Ervins, Elans, Lelde, Estere, 12-15 9

Pavels, Darja, Klavs, Eliza

Veseligs uzturs nenozimé tikai &st veseligu partiku, bet tas ieklauj §adus posmus, ka

produktu pétiSanu, to sagatavoSanu €diena pagatavoSanai, est gatavoSana. Pirmsskolas iestade,
lai veicinatu bérnu izpratni par veseligu dzivesveidu, integretajas rotalnodarbibas tika
pielietota §1 kartiba. Ar bérniem tiek parrunats, kas ir veseligs uzturs, raditi attéli. Bérni pasi
stasta, ko doma par veseligu dzivesveidu, kas garSo vai negarSo, ko &d majas. Tad seko
degustacija, kur bérni &d paSu atnestus, sagatavotus auglus un darzenus, jo vini zina, ka tie ir

jaed, lai butu veseli (skat.14.att.).

14.att. Produktu degustesana.
Bérniem tiek stastits augu augSanas process, lai vini apzinatos no kurienes rodas viss
tas, ko mes ikdiena lietojam partika, jo tam pasam graudam ir jaizaug, lai mes ieglitu pec tam

miltus un no tiem citus partikas produktus (skat.15.att.).

15.att. Produktu pétiSana.
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Ar1 no citiem produktim iegiistam ko vertigu, ta pat ka no kirbjiem s€klas, kuras pasi
izzave (skat.16.att.), un ikdiena var naskoties. Tada veida bérni izprot kédes posmus — izaug

kirbis, kirbi var &st, séklas izzave, tas arl var &st vai atstat ka seklu séSanai pavasari dobés.

16. att. Kirbju seklu ZaveSana.
P&c produktu izpétisanas bérni veido tehnologisko karti, péc kuras instrukcijam vélak
veic &st gatavosanu (skat.17.att.). To veido lim&jot, zimejot, krasojot, trené roku parrakstot

skolotajas rakstitos vardus.

17.att. Tehnologiskas kartes veidoSana.

Péc izveidotas tehnologiskas kartes berni aizrautigi keras pie &st gatavosanas
(skat.18.att.). Svarigi ir macit bérniem $aja vecuma kopigi darboties, jo tas ir izzinoSi, jautri,
interesanti un aizraujoSi. Tiek veicinata kopiga sadarbiba starp vienaudziem, pedagogu un
vecakiem (€st gatavoSana notiek majas).

18.att. Est gatavosana.
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Svarigi ir tas, lai bérns var un sp&j novertét edienu, tapec tiek izveidota tabula, kura

beérns ar smaidigu (gar$o) vai bedigu (negar$o) sejinu att€lo savas sajitas (skat.19.att.).

19.att. Ediena novértésanas tabula.

Eksperimenti (novéroS$ana) ir tie, kas aizrauj b&rnus un veicina vinu ieinteresétibu
izzinat lietas, produktus, kas ar tiem notiek kada noteikta laika posma (skat.20.att.). Vérojot
produktus, kopigi tiek izrunats par ta veseligumu, piem&ram, maizi sapel&jusu nedrikst &st, jo

ta ir sabojajusies, bet graudi digst — aug.

P v 34
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20.att. Eksperimenti.
Pirmsskolas  iestade  piedalas  programma ,Piens un augli  skolai”

(http://piensaugliskolai.lv/Iv/), kur katru ned€lu bérniem tiek dots piens un augli, kas arT ir

labs pavérsiens uz veseligu dzivesveidu.

Fiziskas aktivitates ikdienu ir viena no galvenajam nodarbém gan iekstelpas, gan ara,

lai bérni augtu fiziski aktivi un attistiti. Lidz ar to tiek veicinata imunitates veidoSanas pret
kaitigiem slimibu ierosinatajiem, ka rezultata nostiprinas veseliba. Ikdiena bé&rniem ir

pastaigas pirmsskolas iestades teritorija, bet pa retai reizei dodas arT arpus tas (skat.21.att.).
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21. att. Pastaigas arpus pirmsskolas iestades.
Bérni aktivi sporto gan iekStelpas, gan ara (Skat.22.att.). Ta pat loti aizraujas ar
vingro$anu, spél&jot rotalu ,,Ka es daru - ta jas ari!”, kur viens bérns parada kustibas un ta

dara ar1 pargjie, péc tam nakamais bérns rada kustibas.

22.att. Bérni sporto un vingro.

Garigais lidzsvars tiek veicinats ar atpitas laikiem starp nodarbibam, diendusas

gulésanu. Loti labs veids bérniem ieglt jaunas emocijas un iespaidus, dodoties ekskursija

23. att. DoSanas ekskursijas.
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Mieru bérnos rada pabiisana pie dabas, izbaudot pikniku, kur pasi cep un bauda piknika

gardumus (skat.24.att.). Ta ir ka relaksacija no ikdienas ritma.

24 att. Pikniks.

Veselibas stavoklis tiek veicinats ar personigas higi€nas ievéro$anu, pareiza roku

mazgasanu, zobu tiriSanu. Vannasistabas telpa ir izvietoti plakati ar pareizu roku mazgasanu

no majaslapas www.mazgarokas.lv. Bérni skatas filminas par pareizu roku mazgasanu —

,Macibu video par roku mazgasanu”, ,,Ziepju Burbulite un Negantais Mikrobs”.

Beérni gerbjas atbilstosi gadalaikam un laikasptakliem, lai pasargatu sevi no sakar$anas
vai nosal$anas. Gérbjoties macas biit patstavigiem un ievérot pareizu ge€rbsanas secibu. Jo
tendence ir tada, ka tomér vél joprojam lielu dalu bérnus apgeérbj vecaki, 1idz ar to vinos
neveidojas §1s pasapkalpoSanas prasmes, kas ir nepiecieSamas talakai dzivei.

Digitalo iericu lietoSana, lai nebiitu ikdiena, tad b&rniem tiek stastits par pareizu to

lietosanu un izmantoSanu. Tapec pirmsskolas iestade arf tas tiek ieverots, un bérni skatas tikai
pamacoSus video vai filminas, reti tiek atlauts noskatities kadu multeniti, kas ir ka

apbalvojums labi padaritam darbinam.

Secindajumi:

e lzpratnes veidosana par veseligu dzivesveidu nav apgistama istermina perioda, bet
gan ilgtermina, ka tas pieradijas pedagogiskaja darbiba.

e Gatavojot kopigi édienus, bérnos rodas lielaka saprasana par veseligu dzivesveidu un
ta pamatprincipiem.

o Vissekmigak norit bernu macisanas  process, ja veiksmigi bérni ir sadaliti
apaksgrupds péc zinasanu limena.

o Vislielaka bernu atdeve macibu procesam ir atrodoties ara vide.

o Lai sekmigi veicinatu bérnu izpratni par veseligu dzivesveidu, tad pedagogiskajai
darbibai ir jaatbilst bérnu vecumposma attistibas ipatnibam, jo viniem ir svariga
sociali emocionald attistiba, vides faktoru ietekme, vizudldas un motoriskas

koordindcijas un uzmanibas spéjas.
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10.

Secinajumi

Visefektivakie pedagogiskie panémieni, lai veicinatu bérnu izpratni par veseligu
dzivesveidu, ir spéles, rotalas un sarunas, kuras ir jégpilnas un sp&j nodroSinat
psihisko, socialo un fizisko attistibu.

Pedagogisko panémienu efektivitati darbiba sp& paaugstinat ari bérnu doSanas
ekskursijas un pargajienos, kas veicina emociju uzplidus un sekmé vinu radoSo
darbibu un talako macibu degsmi. Jo mérkis ir radit apkartejo klimatu, kas lauj bernam
attistities un pilnveidoties.

Veseligu dzivesveidu ka passaprotamu lietu ir jaieklauj b&rna dienas ritma ik dienu,
nedélu, ménesi un gadu, ka rezultata izveidojas ieradums uz talako dzivi.

Bérnu izpratnes veicinasanu par veseligu dzivesveidu sekmé, ja pedagogs un vecaks
darbojas vienoti, saprotami un atbilstoSi bérna vecuma attistibas ipatnibam vidg&ja
vecumposma, kopigi virzoties uz mérki.

Bérnu izpratne par veseligu dzivesveidu ir likumsakariba ar pasu vecaku zinaSanam
par to, jo vinu dzives paraugs ir savi vecaki.

Misdienu tehnologiju ienaksana ikdiena loti ietekmé& pareizu veseliga dzivesveida
pamatprincipu ievérosanu.

Galvenais no veseliga dzivesveida pamatprincipiem ir veselibas stavoklis, no ka ir
atkarigas pargjas beérna darbibas — aktivitate vai mazkustigums, €Sanas paradumi,
dienas ritms.

Visi pieci pamatprincipi veido vienu veselumu, ievérojot katru pa mazumam jau biis
daudz.

Sekmigam darbam ar b&rniem ir nepiecieSama pareiza bérnu sadaliSana péc zinasanu
Iimeniem.

Pedagogam ir jabut aktivam un radoSam jebkura no septinam macibu jomam, lai

veicinatu bérnu izpratni par veseligu dzivesveidu.
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10.

Priekslikumi

Pirmsskolas iestadeés nepiecieSama integréta rotalnodarbiba, kura uzsveértu veseliga
dzivesveida nozimi miisu dzives.

NepiecieSama cieSaka sadarbiba vecakam ar pedagogu, lai veicinatu bérna izpratni par
veseligu dzivesveidu.

Lielakas iesp&jas bérnam radit mierigaku vidi pirmsskolas iestadg, lai biitu atbilstoss
personala atbalsts uz noteiktu bérnu skaitu, kas paaugstinatu garigo lidzsvaru.

Veidot kopigi ar vecakiem veseliga dzivesveida veicinoSus pasakumus pirmsskolas
iestade.

P&c iespgjas vairak darboties ara vid€, neietekméjoties no laikapstakliem, gan macibu
procesos, gan veicot fiziskas aktivitates.

Aktivi iesaistities rikotajos pasakumos arpus pirmsskolas iestades teritorijas -
ekskursijas, degustacijas, sporta sacensibas utt.

Runa3jot ar bérniem ir jasajtt bernu vélmes, lai sekmé&tu un veicinatu b&rnu izpratni par
veseligu dzivesveidu.

Vidgja vecumposma aktivak ir jadarbojas, izstradajot sp€les ar veseliga dzivesveida
pamatprincipiem.

Ta ka bérniem patik lomu spéles un dramaturgija, tad ir jaiesaista téli, kas akcenté
veseligu dzivesveidu, jo vini piekeras pasu izdomatiem varoniem.

Iesp€ja izveidot pasiem savu gramatu par veseligu dzivesveidu, to rakstot,zZimgjot,

aplicgjot un veidojot.
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Pielikums

1. PIELIKUMS Aptaujas anketa
APTAUJA

Labdien! Sava kvalifikacijas darba ,,Bemmu izpratnes veicinaSana par veseligu
dzivesveidu videja pirmsskolas vecuma” ietvaros velos izzinat Jusu izpratni par veseligu
dzivesveidu. Lai iegiitu péc iesp&jas precizus datus ir loti svarigi, lai Tavas atbildes uz
jautajumiem ir atklatas. Savu atbildi atzimgjiet [ Ix.

S1 aptauja ir anonima.

1. Jisu dzimums:
[ sieviete
[ ] virietis

2. Jisu vecums:
[ ] <30 gadi
[ ] 30-40 gadi
[ ] 40> gadi

3. Jasu izglitiba:
[ ] pamatizglitiba
[ ] vidgja izglitiba
[] profesionala izglitiba
[] augstaka izglitiba

4. Ka Jis saprotat jédzienu — veseligs dzivesveids?
5. Jis sava gimené veicinat bérna izpratnes veidoSanu par veseligu
dzivesveidu?

|:| né
[ ] mazliet
[] ia
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6. Kada seciba Jiis sanumurétu veseliga dzivesveida pamatprincipus sava
bérna ikdiena majas? Sanumuret no 1 - 5, kKur 1 - pievéersat vislielako uzmanibu, bet 5

— pieversat vismazako uzmanibu !

[]

veselibas stavoklis (imiinsistema)
[] fiziskas aktivitates (pastaigas, sportoSana u.c.)
[] sabalans@ts uzturs (veseligi un svaigi produkti, sabalanséta &dienkarte)
[] garigais Iidzsvars (miega kvalitate, kermenis un dvésele viens
[] veselums)

kaitigie ieradumi (digitalo iericu lietoSanas paradumu)
7. Péc Jus domam pirmsskolas iestadé tiek veicinat bérna izpratnes

veidoSanu par veseligu dzivesveidu?

[]
[] mazliet
] ja

8. Kada seciba Jis sanumurétu veseliga dzivesveida pamatprincipus sava

nc

bérna ikdiena pirmsskolas iestade? Sanumuret no 1 - 5, kur 1 — tiek pievérsta vislielaka

uzmaniba, bet 5 — tiek pievérsta vismazaka uzmaniba. !

[] veselibas stavoklis (imiinsisteéma)

[] fiziskas aktivitates (pastaigas, sportoSana u.c.)

[] sabalanséts uzturs (veseligi un svaigi produkti, sabalanséta &dienkarte)
[ ] garigais Iidzsvars (miega kvalitate, kermenis un dvésele viens
[] veselums)

kaitigie ieradumi (digitalo iericu lietoSanas paradumi)
9. Jusu ieteikumi pirmsskolas iestadei, lai sekmigak veicinatu b&rnu

izpratni par veseligu dzivesveidu.

Paldies par veltito laiku anketas aizpildiSanai!

JAUKU DIENU!
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2.PIELIKUMS. Galvojums
GALVOJUMS

Es, Gita Kusina

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, atteéliem, tabulam u. c.), kas ieglita no minétajiem avotiem,
petnieciskaja darba un ta pielikumos noraditas atsauces.

Darba autors

Gita Kusina

(vards, uzvards) (paraksts)

Datums: 24.11.2021.
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3.PIELIKUMS. Izzina par aizstaveéSanu
IZZINA PAR AIZSTAVESANU

Kvalifikacijas darbs / Bakalaura darbs / Diplomdarbs izstradats

(atbilstoso pasvitrot)

LU Pedagogijas, psihologijas un makslas fakultate

(fakultate)
Ar savu parakstu apliecinu, ka darbs izstradats patstavigi.

Darba autors Gita Kusina

(vards, uzvards, paraksts)

Rekomendgju darbu aizstavésanai.

Darba zinatniskais vaditajs profesore, dr.psych., Tija Zirina

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

Kvalifikacijas darbs / Bakalaura darbs / Diplomdarbs aizstavéts
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