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Anotacija

Darba nosaukums — ,,4 — 5 gadigu bérnu kustibas koordinacijas sekmé&Sana fiziskajas
darbibas”.

Darba mérkis — Sekmét 4 — 5 gadigu bérnu kustibu koordinaciju, izmantojot fiziskas darbibas
b&rnu macibu procesa.

Darbs sastav no divam dalam — teorgtiskas un empiriskas.

Darba pirmaja dala tiek analiz&tas autoru atzinas par fiziskam 1pasibam — veiklibu, atrumu,
acuméru, speku, izturibu, lokanibu, lidzsvaru, kustibas koordinaciju, ka ar1 to nozimi cilvéka
attistiba un fizisko 1paSibu attistibas iesp&jam. Tiek analiz€tas autoru atzinas par pareizas stajas
veidoSanu pirmsskolas vecuma b&rniem un rita vingro$anas nozimi pirmsskolénu ikdiena. Vel tiek
izanalizétas autoru atzinas par pirmsskolas vecuma bérnu fizisko attistibu no dzimSanas lidz 6
gadiem, ieskaitot.

Darba empiriskaja dala tiek aprakstits, ka tika veikts 4 — 5 gadigu bérnu kustibas
koordinacijas novértejums. Novertejums tika veidots p&tijuma sakuma. P&c noveértgjuma petijuma
sakuma, beérniem tika piemekletas atbilstoSas fiziskas darbibas — kustibu rotalas un fiziskie
vingrinajumi, lai sekm&tu bérnu kustibu koordinaciju. P&tijums notiek septinus ménesus. Petijuma
nobeiguma tika veidots atkarots bernu kustibu koordinacijas noveértejums. Darba empiriskaja dala
tiek att€loti kustibu koordinacijas noveértéjuma rezultati pétijuma sakuma un pétijuma beigas.

Galvenie atslégas vardi — fiziskas 1paSibas, Iidzsvars, staja, kustibu koordinacija, fiziskas
darbibas.

Kopégjais darba lapaspusu skaits — 71. Ipp. Taja ir 26. attéli, lietaratiiras un citu avotu skaits

— 43, pielikumu skaits — 13.



Annotation

Title or the bachelor work —,,4 - 5 years old children coordination of movement advancement
in physical activities".

Aim of the work - To promote coordination of 4 - 5 year old children 's movements using
physical activities in the children’s learning process.

The work consists of two parts - theoretical and empirical.

The first part of the work analyzes authors' quotes of physical properties - agility, speed,
eyesight, strength, endurance, flexibility, balance, movement coordination, as well as their role in
human development and development of physical properties.

Authors' quotes are being analyzed about the creation of right posture for preschool children
and the importance of morning gymnastics in the everyday life of pre-school children. Also authors'
findings on the physical development of pre-school children from birth to 6 years, including, are
being analyzed.

The empirical part of the thesis describes how the examination of 4 - 5 year old children 's
movement coordination was performed. Examination was made in the beginning of the study. After
that, children were matched with appropriate physical activities - movement games and physical
exercises to improve movement coordination. The study takes seven months. At the end of the
research, a re - examination of children's movement coordination was made. The empirical part of
the work shows the results of the examination of movement coordination at the beginning of the
study and at the end of it.

Main key words — physical properties, , balance, posture, movement coordination, physical
activities.

The work consists of 71 pages than includes 26 pictures. The number of literature used is
43 and addition count 13.
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levads

Kustiba ir cilvéka organismam galvena vajadziba. Lai bérni biitu veseli, tiem ir jaattistas,
jaattista savas fiziskas prasmes. Bitiski ir pilnveidot b&rnu kustibu pieredzi, lai bérni vargtu viegli
izpildit jebkuras darbibas. Macibu procesa ir nepiecieSams attistit bérnu fiziskas ipasibas. Ir
jasaprot, ka attistot beérnu kustibu, fiziskas prasmes, b&rns attistas ar1 intelektuali. Fiziskas darbibas
attista cilvékiem arf citas dzivei nepieceSamas prasmes un rakstura Tpasibas, pieméram, domasanu,
analiz€Sanas prasmi, drosmi, sadarbibas prasmes ar citiem b&niem un pieaugusiem.

Kustibu koordinacija ir viena no fiziskam ipasibam un viena no galvenajam cilvéka
organismam nepiecieSamajam sp&jam. Ta ir loti nozimiga jebkuram cilvékam. Ar kustibu
koordinacijas sp&ju cilveks var izpildit dazadas kustibas un darbibas, kuras ir nepiecieSamas dzive.
Fiziskas prasmes un 7ipaSibas palidz cilvékam pielagoties miisu dzives straujam tempam,
pielagoties dazadam dzives situacijam, ka ari atri reagét uz mainigam situacijam.

Kustibu koordinaciju sak attistit jau pirmsskolas vecuma, jo tad bérni sak apgiit visas
kustibas, iemacas pamatprasmes, ka ari sekmé savas fiziskas ipasibas. Beérni iemacas izpildit
dazadas darbibas, kuras veicot, kustibam ir jabut koordinétam, saskanojot roku, kaju un visa
kermena kustibas. Darbojoties ar pirmsskolas vecuma bérniem un izmantojot kustibu rotalas, ka
arT dazadus fiziskos vingrinajumus macibu procesa bérnudarza, bérniem var sekmét fiziskas

IpaSibas un prasmes, taja skaita, sekmét ar kustibu koordinaciju.

Petijjuma objekts — Fiziskas darbibas pirmsskola
Pétfjuma priekSmets — 4 — 5 gadigu bérnu koordinacija.
Petijjuma merkis — analizet teorétiskas atzinas un pétit kustibu koordinacijas sekméSanas
iesp€jas 4 — 5 gadigiem bérniem fiziskajas darbibas.
Hipoteze — kustibu koordinaciju fiziskas darbibas var sekmét, ja:
e skolotaji izmanto dazadus pane€mienus koordinacijas sekméSanai.
e Dbe@rni iesaistas pieauguso organizetajas fiziskajas darbibas.
Pétijuma uzdevumi —
1. Analizet teoretiskas atzinas par kustibu koordinaciju, tas sekméSanu bé&rniem
pirmsskola.
2. Petit kustibu koordinacijas sekmé&Sanas iesp&jas pirmsskola dazadas fiziskajas

darbibas.



Izveletas petiSanas metodes, pétijjuma datu apstrades metodes —

1. Teorgtiskas — literatiiras analize par fiziskam 1pasibam, kustibas koordinacijas
sekm@sanu pirmsskolas vecuma b&rniem.
2. Empiriskas —
e noverojums (b&rnu),
e parrunas,
e pedagogiska darbiba.

Pétijuma baze — Rigas pirmsskolas izglitibas iestades x vid€jas grupas bérni.



1. Kustibu koordinacija — nozimigs pirmsskolena fiziskas
attistibas raditajs

1.1. Kustibu koordinacijas raksturojums

Pirmsskolas vecuma bérnu fiziskas audzinasanas procesa ir nepiecieSams risinat izglitibas
uzdevumus, veidojot kustibu prasmes un iemanas, attistot fiziskas pasibas, iegiistot prasmi noturct
pareizu staju, zinaSanas par higiénu un sportam nepiecieSamas specialas zinasanas. Jau no bérna
dzimSanas bérns sak pamazam kustgties, kas ir galvena dzives darbiba, lai cilvéks spétu dzivot un
izdzivot. ,,Kustiba ir visa neapzinata un apzinata sakums, taja ir dziviba, tap&c arT bérniem ta ir
nepiecieSama, 1pasi pirmsskolas vecuma.” (Augstkalne, 2015, 176).

Bérniem jau no agra vecuma ir nepiecieSams attistit fiziskas Ipasibas, lai vin$ spétu izpildit
dazadas kustibas, pieméram, lekt, iet, rapot, skriet. Tiem, kuriem ir loti labi attistitas fiziskas
ipasibas, ir laba veseliba un fiziska attistiba. ,,Pirmsskolas vecuma b&rniem viens no fiziskas
attistibas raditajiem ir vinu prasme izpildit daudzveidigas kustibas, galvenokart pamatkustibas —
solosanu, skrieSanu, l&cienus, meSanu, tverSanu, raposanu, rapSanos. Apgistot §Is prasmes,
bagatinas bérnu kustibu pieredze, kura ir nepiecieSama gan rotalas, gan sporta, gan dazadas dzives
situacijas un saskarsmé ar citiem cilvékiem.” (Dejot prieks, 2018.). D. Huhlajeva min, ka pastav
septinas fiziskas 1pasibas, autore plasi tas analiz€ un norada, ka par cilvéka pamata fiziskajam
ipaSibam tiek uzskatita veikliba, atrums, acumeérs, lidzsvars, spéks, izturiba, lokaniba. Izpildot
jebkurus vingrinajumus, nepiecie$amas visas §is fiziskas Tpasibas, bet katra vingrinajuma doming
tieSi viena konkréta ipaSiba. Pieméram, skrieSana 1sam distancém — atrums, skrieSana garam
distancém — izturiba, bet tallekSana un augstleks$na — spéks kopa ar atrumu” (XyxnaeBa, 1984, 44).
Jebkura no §tm fiziskajam 1paSibam ir loti nozimiga bérna un ar1 pieaugusa cilvéka attistiba.
Fiziskas 1pasibas ir jasak beérniem attistit laicigi, jo no ta ir atkarigs, cik fiziski attistits biis bérns.
Ir loti butiski, lai beérniem pirmsskolas vecuma tiktu turpinata visu So fizisko Tpasibu attistiba.

Kopuma dazadu autoru viedokli nedaudz atskiras, jo ,,lai iegilitu labakus rezultatus, dazadas
motoriskas darbibas ir jaizpilda ta, lai sasniegtu muskulu noteiktas pakapes sasprindzinajumu,
kustibu atrumu vai tempu, ilgumu vai atkartojumu skaitu, lai panaktu kustibu saskanotibu un
precizitati un paplaSinatu kustibu amplittidu. Tas viss dod iesp€ju cilveka kustibu sp&ju dazadibu

sadalit piecos galvenajos veidos: speka, izturiba, atruma, veikliba un lokaniba, ko pienemts saukt



par fiziskajam ipasibam”. J. Vasiljevs, ka ar1 V.Krauksts un J.Grants nosauc tikai piecas pamata
fiziskas pasibas — koordinacija, atrums, izturiba, lokaniba un speks (Vasiljevs, 1975, 71; Krauksts,
2006, 80; Grants, 1997, 23 ). Vini norada, ka lidzsvars, acumérs ir veiklibas komponenti, nevis
atseviSkas 1pasibas.

Atrums - funkcionalu sp&ju komplekss, kas nodro§ina kustibu izpildi minimala laika vieniba
(Liepins, 1993, 305). Tam ir vairakas izpausmes formas, tadas ka atseviskas kustibas atrums,
kustibu biezums jeb temps un kustibu reakcijas atrums (Handbola ABC, atruma attistiSana).
Atrumam ir liela nozime dzive, taja skaita arT kustibu koordinacija, jo ja tiek uzlabots atrums, tad
bérnam uzlabojas ari kustibu koordinacija. Kustibu atrums ir visgrutak attistama fiziska ipasiba, jo
sava veida ir atkariga ar1 no cilvéka nervu procesiem uz ko norada D.Huhlajeva, minot, ka ,,augsts
nervu procesu plastiskums, reflektoro savienojumu parstrukturéSana bérniem rada labvéligus
apstaklus, lai beérniem attistitos atrums” (Xyxiaea, 1984, 44). Kustibu atrums ir atkarigs no ta, cik
loti ir kustigs nervu process. “No fiziologiska viedokla kustibu atrumu nosaka nervu procesu
kustigums, t.i., uzbudinajuma un kavésanas procesu mainas atrums un to preciza koordinacija laika
un telpa, kas nodrosina atru muskulatiiras saspridzinasanas un atslabuma secibu” (Vasiljevs, 1975,
82; Krauksts, 2006 ). Kustibu reakcijas atrums ir tas laiks no kada signala sakuma Iidz atbildei uz
to. Par signalu skolotajs var izmantot praktiski jeb ko, pieméram, var atskanot kadu skanu —
zvanins, svilpe, utt., vai paradit kadas krasas attelu, kartinu, karodzinu. Galvenais skolotajam ir
jabiit radosam un jabridina bérni par izvéléto signalu. Tiek izdalitas divas dazadas kustibu reakcijas
- Vienkarsa reakcija ir tad, kad bérns jau zina, ka jasagaida signals, vins jau paredz, kas bis un kads
biis signals. Otra reakcija ir komplicétd reakcija — tas ir tad, kad bérns nenojaus par signalu neko,
tacu Saja veida atbildes reakcija biis griitaka. Kopuma kustibu reakcijas atrums ir atkarigs no
vairakiem un dazadiem faktoriem. Piemé&ram, ja bérns ir noguris vai slikta garastavokli, tad vinam
kustibu reakcijas atrums var samazinaties. Ari tad, ja bérns nav izgulgjies, tad reakcijas atrums
nebis tik loti labs.

Kustibu reakcijas atrums ir arT atkarigs no ta, vai bérns no rita brokastoja, jo, autoresprat,
uznemot organismam nepiecieSamas vielas, bérnam ir labakas domasanas spgjas, ka ar vins jutisies
daudz labak, neka tad, ja bérns neko neédis. Kustibas reakcijas atrumu var veicinat, ja regulari tiek
tren&ti un izpilditi dazadi vingrinajumi, kas, pieméram, saistiti ar signalu. Pirmsskola So metodi
var realiz€t kustibu rotalas un arT stafetés. Kustibu atruma sekmésanai var izmantot vingrinajumus,
kurus sp&j paveikt ar maksimalu atrumu. |.Kisis uzskata, ka stafetei ir lielaka nozime un

efektivitate, neka parastam skr&jienam. Vins norada, ka seviski be&rniem un jaunieSiem ieteicams
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lietot rotalu un sp€lu metodi. Netipiskos atruma sporta veidos (pieméram, sporta sp€l€s) stafetes
skrgjiens attista atrumu daudz efektivak neka skrgjiens uz laiku tada pasa distance” (Kisis, 1993,
98). Stradajot ar pirmsskolas vecuma b@rniem, rotalu metode ir viena no galvenajam macibu
metodém, tapec pirmsskola viss notiek, izmantojot rotalas. leteicamak, ja berniem tiks piedavatas
dazadas kustibu aktivitates, interesantas stafetes ar dazadam darbibam, kas bérniem patiks vairak,
neka vienkarss skr&jiens uz laiku. Izveért€jot to, var secinat, ka beérni labprat piedalisies stafetg, jo
ta ir interesanta, mainiga darbiba. Galvenais ir tas, ka beérni attistisies vispusigi, attistis savas
fiziskas prasmes un iemanas, ka ari attistis savas fiziskas ipasibas. J.Vasiljevs, R.Jansone, uzskata,
ka vingrojumus, darbibas, kas tiek izmantotas, lai attistitu atrumu, ir nepiecieSams labi apgt, lai
koncentrétos uz pasa vingrojuma izpildes atrumam. ,,Vingrojumiem jabit tik labi apgttiem, lai
uzmaniba un griba butu koncentréti nevis uz izpildes pan€mienu, bet gan uz kustibu izpildes
atrumu” (Vasiljevs, 1975, 84; Jansone,2005,336). Ja bérns nezinas, ka izpildit kustibas, vins nespés
koncentréties uz kustibas izpildiSanas atrumu. Bet, ja b&rniem skaidri tiek izskaidrota vingrojuma
seciba, vingrojuma mérkis, tad be&rnam arT attistities kustibas atrums.

Atruma attistiSanai parsvara izmanto atkartota vingrojuma metodi, kur galvena uzmaniba pievérsta
tam, ka jo vairak vingrojumu atkarto, jo labak iegaumé ta izpildisanas secibu un precizitati. Jo
ilgstosaki trenini, jo lielaka iesp&ja, ka ta izpilde ir kvalitativa un bérnam efektivak attistities
kustibas un reakcijas atrums, ka art palielinasies kustibu izpildiSanas temps.

Ka jau pirms tam bija minéts, katra fiziska 1pasiba ir atkariga viena no otras. Ja attista vienu,
tad attistas arf cita fiziska 1pasiba, ka arf, lai attistitu, pieméram, atrumu, ir ar jasekme citas fiziskas
Tpasibas. Atruma attistiSanai janotiek vienlaikus ar citu Tpasibu attistiSanu, ,,Maksimala atruma
izraisiSana ir atkariga ne tikai no atruma ipasibu attistiSanas vien, bet arT no citu fizisko sp&ju
attistiSanas un racionalas sporta tehnikas apgiiSanas pakapes. Tapec atruma attistiSana istenojas
vienlaikus ar speka, lokanibas, atruma izturibas attistiSanu un vingrojumu tehniskas meistaribas
apgusanu.” (Vasiljevs, 1975, 85.). Toméer, lai bérns spétu atri izpildit kadu kustibu, vinam ir
nepiecieSams prasme biit lokanam, japietiek spekam, lai izpildit kustibu, ari pats atrums ir jaiztur.
Ja bérnam ir attistits atrums, tad tas loti palidz€s dzive, pieméram, atri izpildit daZzadas darbibas,
atri reaget uz dazadam dzives situacijam.

Ka vél vienu nozimigu fizisko 1pasibu D. Huhlajeva min acuméru. Cilvéka acume@ru izvertet
ir loti sarezgiti, gandriz neiesp&jami. Acumérs ir sp&ja cilvékam, bez mériSanas noteikt, kads ir
apmé&ram attalums no vienas vietas 1idz otrai, novertét lielumu, utt. Acumérs ir aktuals dazadas

dzives situacijas, lai, pieméram, varétu noteikt kada lieluma bumbu japanem, lai to ieliktu
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noteiktaja kasté un ikdienas dzivé acumérs nepalidz tik loti liela méra (Xyxsaesa, 1984, 46), jo, lai
noteiktu precizu lielumu vai attalumu, pieauguSie labak izve€las izmerit lielumu vai attalumu
dazados meros, pieméram, centimetros, metros, kvadratmetros, utt.

Bérniem acuméru var attistit dazados vingrinajumos, pieméram, prognoz&jot, nosakot
attalumu, ko var darft ar soliem, dazadiem m&riem. D. Huhlajeva uzskata, ka ar acuméru noteikto
attalumu p&c tam svarigi ir parbaudit un visvieglak to ir izdarft ar soliem, tomé&r var laut arT bé€rniem
izveleties parbaudes veidu, it Tpasi §1 darbosanas butu efektiva pirmsskolas vecuma b&rniem, kad
tie vél nav iemacijusies lietot citus nosacitos mérus. lIkdiena var izmantot ari kustibu rotalas,
pieméram, kustibu rotala ,,Gurkis”, kuras laika nokerot bumbu, jadodas pie kada cita rotalas
dalibnieka ar noteiktu skaitu soliem. Rotalas vaditajam ir ar acum@ru janoverté un japrognoze, cik
un kadi soli vinam biis nepiecieSami, lai nonaktu pie otra rotalas dalibnieka. Vai ari trapit ar bumbu,
pieméram, ,,groza”, kur rotalas dalibniekam ir japielieto acumérs. Sadi rotalas bérni caur savu
pieredzi var tren€t un attistit savu acumeéru.

Spéks ir cilveka fiziska ipasiba, kas izpauzas vina sp&ja ar muskulu pieptli parvarét argjo
pretestibu, deformét kermenus un parvietot tos ( Kisis, 1993, 85). Ar spéka palidzibu cilveks var
izdarit daudzas fiziskas darbibas, pieméram, parnest kadas mantas no vienas vietas cita. Attistot
speku, beérnam bis mazaks nogurums, vin$ attistisies fiziski un biis vesels. Speku meériSanas
kriterijs parasti ir tas, cik smagu lietu cilveks var pacelt vai noturét. Bernudarza bérniem speku var
1zmerit, piem&ram, piedavajot palécienus uz augsu, uz priekSu. Speka attistiSana liela nozime ir
smagumam, kas nekada gadijuma nevar bt lielaks par 1 kg. Bérniem var dot, piemé&ram, nelielas
hanteles vai smil$u maisinus, tada veida bérni, celot $os smil$u maisinus, attistit savu speku. Slodze
bérniem ir japaaugstina pakapeniski un nevajadz&tu dot viniem parak sarezgitus vingrojumus.
Spéka attistiSana bérniem biis nozimiga ar1 nakotné, jo dzive biezi, izpildot dazadas darbibas, veicot
fiziskas aktivitates, ir japielieto speks (Jansone, 2005, 64). Tas ir nozimigs ari dazados sporta
veidos, ko bérni nakotné varés apgit, ja bis tada vélme. Jebkura sporta veida sportists pielieto
speku, lai giitu vélamos sasniegumus, 1idz ar to Pirmsskoléniem ari var piedavat uzdevumus, kur
vini darbojas ar priek§Smetiem un sporta inventaru.

Izturtba ir cilvéka sp€ja veikt kadu darbibu péc iespéjas ilgak, nesamazinot savas darbibas
veiksanas efektivitati. [zturibas attistiba notiek ilgstosa laika, veicot nepiecieSamoOs vingrinajumus
tos varétu veikt biezak un atkartojot vairakas reizes. Ieticami butu, ja bérniem izturibu varétu attistit
ara, piemeéram, ejot pastaiga, pagalma, u.c. vietas (Liepins, 1993). Pirmsskoléniem izturibu var

attistit, pildot visdazadakos dinamiskos vingrinajumus, kuru darbibas ir ieteicams mainit, lai
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bérniem nebitu jadara vienveidigas darbibas. Ir jaatrod tas, ko bérniem patik darit, dazadas
darbibas, kur tiek attistita izturiba. Piem&ram, bérnudarza bérni var skriet, iet, sp&lét dazadas
kustibu rotalas. Biitu loti labi un efektivi bérnudarza pastaigas laika izmantot dazadu sporta veidu
elementus, pieméram, bérni var iet braukt ar ragavinam, apgit slépoSanas prasmi, iet uz baseinu
peldét. Visas §is fiziskas darbibas attista bérnu izturibu, uzlabo emocionalo stavokli, bérni attistas
fiziski, ka arT nostiprina savus muskulus. PeldéSana palidz cilvékam ar1 veidot pareizu staju. Loti
butiski ir izturibas vingrojumu, kustibu rotalu, dazadu darbibu izpildiSanas laika pareizi elpot.
Miera stavokli un vidgjas fiziskas slodzes laika ir jaelpo reti un dzili caur degunu, bet pie lielas
fiziskas slodzes ir jaelpo biezi un dzili ar nedaudz atvértu muti. Izturiba bérniem ir nepiecieSama,
lai vini spetu veikt visdazadakas fiziskas darbibas, viniem biitu izturiba to darit, b&rniem nebiitu
nogurums un vini biitu fiziski attistiti (Jansone, 2005).

Lokaniba ir cilveka muskulu un locitavu spé&ja izdarit kustibas ar nepiecieSamo amplitiidu
(Handbola ABC, lokanibas pilnveidoSana). Lokaniba ir muskulu stiepSana, kurai ir vairakas
izpausmes formas, tadas ka vispargja, speciala, aktiva un pasiva lokaniba, dinamiska un statistiska
lokaniba. Vispar&ja lokaniba atspogulo kustibu izpildes pakapi visas kermena locitavas. Sada
lokaniba izpauzas dazadu motorisko kustibu izpildisanas laika. Speciala lokaniba atSkiras no
vispargjas lokanibas ar to, ka speciala lokaniba izpauzas tikai konkréto vingrinajumu izpildiSanas
laika. Speciala lokaniba ir paredzgta tieSi kadiem konkrétiem sporta veida vingrojumiem. Aktiva
lokaniba ir tad, kad cilveks pats izpilda stiepSanas vingrinajumus, bet pasiva lokaniba tad, kad tiek
pielietots speks, palidziba, piem&ram, izpildot vingrinajumus, kads var palidzet stiepties vai
pielietot savu speku. Ir jauzmanas, lai netiktu traumeétas cilvéka locitavas, muskuli (sporto.lv,
lokaniba visiem.). Dinamiska lokaniba ir tad, kad cilveks stiepj vienus un tos pasus muskulus, bet
statistiska lokaniba ir tad, kad muskuli atrodas stiepta stavokl ilgaku laiku (Liepins, 1993, Grants,
1997, Krauksts,2006).

Bérniem pirmsskolas vecuma skeleta muskulu sist€émai piemit liela lokaniba, tapec jacensas
saglabat So lokanibu, tacu nevajadz&tu parcensties. J. Vasiljevs raksta, ka pieaugusiem cilvékiem
lokaniba samazinas péc 50 — 60 gadiem, jo vecaks ir cilvéks, jo lokaniba paliek aizvien vajaka.
Lokaniba ir alkatiga no argjas vides temperatiras, palielinoties tai, palielinasies arT lokaniba. Pirms
lokanibas, stiepSanas vingrojumiem ir vismaz nedaudz jaiesildas, var veikt masazas, vai iesmerét
specialu g€lu pirms sporta. Bérnudarza pirms lokanibas attistibas, bérni ari var iesildities,
pieméram, bérni var nedaudz paskriet vai vienkarsi atri solot. lesildot muskulus, cilveks neiegtis

traumas, nesastieps kermena saites (Vasiljevs, 1975, 85.). Ja cilvéks pirms vingrojumu izpildiSanas
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ir daudz fiziski stradajis, ir noguris, tad arT vinam lokaniba nebils tik loti laba. Lokanibu var attistit
ar dazadiem stiepSanas vingrinajumiem, tacu nedrikst but muskulu parslodze, jo var rasties
neatgriezeniska atsevisSku locitavu deformacija. lokanibas jeb stiepSanas vingrinajumus var izpildit
ar papildmaterialiem, pieméram, ar bumbam, hantelém, lecamauklu u.c., ka ari paSus
vingrinajumus var izpildit ar sola, krésla palidzibu vai izmantojot vingrosanas sienu. Pirmsskola
lokanibu bérni var attistit pamazam jebkuras fiziskajas aktivitates, kustibu rotalas vai vienkarsi
brivaja laika. Viens no veidiem, ka attistit beérniem lokanibu ir dazadu dzivnieku kustibu
atveidoSana. Atveidojot tas, beérniem nepiecieSams pastiepties, izveidot tiltinu vai kiileni, bérni
kustas un tada veida attista savu lokanibu. Jo vecaki paliek bérni, jo sarezgitakus t€lus tiem var dot,
lai berni atveido kustibas. Atveidojot t€lu kustibas, bérni attistas ne tikai fiziski, bet arT emocionali
un intelektuali. B&rniem attistas visas fiziskas Ipasibas, ka ari izt€le, uzmaniba. Kustibu
atveidoSanai ir loti daudz nozimes, jo bérni vispusigi attistas, tie paliek komunikablaki, attista gan
sadarbibas prasmes, kautrigie bérni paliek atvértaki. Berni attista savas fiziskas prasmes,
»izteiksmigas kustibas — tas ir viens no izt€les attistibas un aktivizacijas celiem. Izteiksmigas
kustibas un vingrojumi, kuri ietver rotalu raksturu, rada labvéligu ietekmi uz bérna organismu, uz
vispargjo tonusu un motoriku, veicina centralas nervu sist€mas elastigumu, attista uzmanibu,
atminu, izt€li, rada pozitivu emocionalo noskanojumu un nonem psihologiski emocionalo spriedzi.
”(Karlovska, Martinsone, 2011, 12.; Vasiljevs, 1975, 88; Jansone, 2005, 175). Ir jaatceras, ka
dinamiskie vingrojumi attista aktivo lokanibu, savukart specialie vingrojumi — pasivo lokanibu. Lai
attistitu lokanibu, tad stiepSanas vingrojumi ir pastavigi jaatkarto un pamazam japalielina slodze,
tacu nedrikst uzreiz dot bérnam parak daudz pildit vingrojumus, lai nenotiktu bérnu parslodze.
Fiziskajas nodarbibas obligati jabit ieklautiem lokanibas jeb stiepSanas vingrojumiem, jo, ja tie
nebis ieklauti, tad lokanibas attistiba strauji pasliktinasies.

Veikliba ir cilvéka sp&ja atri un precizi veikt, ka arT mainit dazadas kustibas, atkariba no
dazadam situacijam. Ja cilvékam ir attistita veikliba, tad tas sp€ koordinéti un racionali veikt
dazadas kustibas. Kustibu koordinacijas sp€jas un kustibu precizitate ir pirmie veiklibu noteicosie
faktori. ,,Veiklibas attistiSana galvenais uzdevums ir attistit sp&ju apgut jaunu kustibu koordinaciju
un parkartot to saskana ar mainigo apstaklu prasibam.” (Vasiljevs, 1975, 88). Ipasi nozimigi ir tas,
lai audzinataja bérniem pastavigi bagatinatu kustibas, skolotajai jabut radoSai un paSai veiklai,
pieméram, uz vietas izdomat jaunas kustibas. Jo vairak b&rni apgiis jaunas kustibas, jo vairak
viniem biis attistita kustibu koordinacija. Un, ja cilvekam ir labi attistita kustibu koordinacija, tad

labak tas sp€j pielagoties jaunajiem mainigajiem apstakliem. Attistot speku, atrumu un veiklibu,
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palielinas l&ciena attalums un augstums, ka arT cilvékam uzlabojas prasme mest taluma, pieméram,
bumbinas meSana. D. Huhlajeva uzskata, ka veikliba labi attista bernu sp€ju pielagoties dazadiem
apstakliem, kustibu izpildiSanai, attistot nervu sisteému, ka ar1 veikliba attista kustibu koordinaciju.
,Lai attistitu veiklibu, ar be€rniem ir sistematiski jamacas dazadi jauni vingrinadjumi. MaciSanas
paaugstina nervu sist€mas plastiskumu, uzlabo kustibu koordinaciju un attista sp&ju apgiit jaunus,
daudz sarezgitakus vingrinajumus.” (Xyxiaesa, 1984, 44 ). Bérniem ir jaattista, jo, tad vins spés
vieglak pielagoties dazadiem dzives apstakliem, dzives ritmam. B&rni vares atri kust&ties, darit
visdazadakas darbibas, piemeram, veikli rakstit, kas ar1 biis nepiecieSams skoléniem turpmak skola.
Bérni spés veikli pariet no vienas darbibas pie citas un tiem nebis ar to griitibas, kas ir loti svarigi
cilvekiem turpmakaja dzive, pieméram, skola atri parejot no vienas darbibas pie nakamas vai
pieaugusiem cilvékiem darba stradajot, kad var atri mainities viena darbiba un japariet pie
nakamas. Ir jasaprot, ka attistot vienu fizisko 1pasibu, bérniem tiek attistitas ar1 citas fiziskas
pasibas.

,,Bitisku lomu veikliba sp€lé misu nervu darbibas atrums — cik atri no ta briza kad ieraugam,
sadzirdam vai izdomajam, nervu impulss nonak muskuli, lai saktos darbiba” (Gravitis, 2013).
Bérniem veiklibu var attistit, ja viniem piedava izpildit dazadus veiklibas attistoSos vingrinajumus,
pieméram, dazadus vingrinajumus saistitus ar akrobatiku, visparattistoSos vingrojumus u.c. Loti
labi veiklibu attista vingrinajumi, kuri sekmé ar1 lidzsvaru un kustibu koordinaciju, pieméram,
parvietosanas pa lidzsvara déli. Veiklibas sekmé&Sanai bérniem var piedavat vingrinajumus, kas
bagatinati ar papildus uzdevumiem, kuros ieklauts neierasts inventars un mainita vingringjumu
izpildes seciba, ka ari vingrinajumi, kuru izpilde saistita ar asimetrisku kaju un roku darbibam.
Noteikti bérnu dzive jabiit brivam laikam rotalam, bérnu fizisko 1paSibu attistiba un audzinasana ir
nepiecieSamas dazadas rotalas, tapec ar1 veiklibu var sekmeét ar kustibu rotalam un vingrinajumiem,
piemé&ram, ar bumbas kerSanu, skrieSanas rotalam, bumbas tverSanu. BieZi vien izmantojot kustibu
rotalas, bérni attista arT sadarbibas prasmes, kas ir nepiecieSams turpmakaja dzive, lai bérni spetu
integréties sabiedriba. Bérni ar rotalas palidzibu ne tikai giist pozitivas emocijas un labsajiitu, bet
ar fiziski un intelektuali attistas. ,,Kustibu rotalas bérns ne tikai vingrina kustibu iemanas, bet
attista domasanu, uzmanibu, gribu, drosmi, veiklibu, izturibu un prasmi darboties kolektiva”
(Karlovska, Martinsone, 2011, 12). Dazadas stafetés, kur tiek doti dazadi papilduzdevumi, attistas
ne tikai veikliba, bet ari kustibu koordinacija, lidzsvars, bérna reakcijas sp€jas uzlabojas,
koncentréSanas prasme uzlabojas, visas fiziskas 1paSibas kaut nedaudz tiek sekmé&tas un bérns

fiziski attistas. Piemé&ram, var uzdot bérniem stafeti ar uzdevumu — ptsot uz iekSu, noturet sagrieztu
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papira lapinu pie kokteilsalmina un parnest to papira lapinas krasas atbilstosaja kastite vai, skrienot
janobalans€ un janotur maza plastmasas bumbina uz karotes.

Lidzsvars ir cilvéka sp&ja noturét Iidzsvaru uz taisnas, lidzenas vietas, ka ar1 uz kada
priekSmeta, kurs atrodas Vvirs gridas, zemes. Lidzsvars ir janotur ar tad, kad tiek izpilditas dazadas
darbibas, piem&ram, nostavet uz vienas kajas, turot lidzsvaru vai braucot ar velosipédu, kur art ir
janotur lidzsvars. Lidzsvara ir janotur ari dazadi priekSmeti, piem&ram, turot koka nijjinu ar
plaukstu vertikala vai horizontala veida. Lidzsvara noturésanas spg&ja cilvékam ir Joti nepiecieSama,
lai varétu ikdiena bez griittbam parvietoties, nekristu, speétu izpildit arT dazadus darbus, piem&ram,
buvnieciba lielaja augstuma, augstkapéjiem un kalna kap&jiem, ka art citas dazadas profesijas.
Manuprat, loti labs, efektivs un vienkarss Iidzsvara vingrojums ir tads, ka beérnam ir janostajas uz

pieptsama diska un jamégina noturét lidzsvaru (sk. 1 attelu.)

1. attéls. Piepiisams disks lidzsvara vingrindjumam

Sada veida piepusamam diskam ir arT dazada virsma, ar kuras palidzibu bémni attista ar lielo
motoriku. Sadu vingrojumu bérni var veikt gan bérnudarza nodarbibu laika, gan atpitas laika, ka
ar1 veicot to majas. Vel viens ka lidzsvara attistibas paliglidzeklis ir Iidzsvara celin$. Tas var biit ar

dazadam virsmam (skat. 2. un 3. attelu.)

2. attéls. Lidzsvara celins - ciiska.

Sads sporta inventars ir loti labs, kuru var izmantot gan bérnudarzos, gan pasi vecaki var iegadaties
to majas, lai berniem sekmigi un ar prieku, interesi attistitu lielo motoriku, lidzsvaru, ka arT kustibu

koordinaciju. Bérns pats var kontrol€t savu ieSanas atrumu pa lidzsvara celu, ka art bérnam bis
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interesanti, jo So lidzsvara celu vin§ pats var salikt, izjaukt vai salikt tada lauzta 1inija, ka pats vélas.

Beérns var savienot abus cela galus, tada veida izveidojot no lidzsvara cela apli.

Rrnlan.dv
3. attéls. Lidzsvara cels

Lai b&rniem biitu interesanti, fiziskas izglitibas nodarbibas var pielietot dazadus sporta
priek$§metus, paliglidzeklus, tad bérniem bs ari lielaka motivacija un vélme darboties.

Galvenais lidzsvara organs ir auss, kura atrodas receptori (sk. 4. attélu), kas uztver kermena
un ta atseviSko dalu stavokla mainu telpa un ar1 parmainas kermena kustibas virziena un atruma.
Lidzsvara sajiitas rasanas - endolimfa - skidrums, kas pilda plévaino labirintu — iekustina matinstinu
izaugumus, rodas nervu impulss, kas tiek vadits uz galvas smadzeném. Lidzsvara regulé$ana ir
iesaistitas galvas smadzenes, smadzenites, iek$€ja auss, dzirde, redze, mehanoreceptori un balsta -

kustibu organu sistéma (Saveljeva, 2016, 3)

4.attels. Lidzsvara organs. (Saveljeva, 2016, 3).

Attela tiek paradits iek$gjas auss gliemezis un labirints, pa kuru tek skidrums, kas rodas
lidzsvara sajutu. Gadijumos, kad cilvékam ir smadzenu bojajums, dzirdes vai redzes bojajums, tad

pastav iesp€ja, ka var paradities lidzsvara traucgjumi.
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Pirmsskolas vecuma bérniem lidzsvara funkcijas attistiba notiek no noteiktas pozas (s€zot,
stavot, rapojot un velak staigajot) lidz stabila kermena stavokla uzturéSanas iesp&jas kustibu un
pozu laika (Keneman, Xyxnaesa, 1985, 130. ¢.) Tadél var secinat, ka lidzsvara noturé$anas prasme
ir nepiecieSama no paSa mazaka bérna pirmsskolas vecuma un visu atlikuSo mazu. Lidzsvaru var
attistit ar jebkuru vingrinajumu.

Lidzsvars loti labi attista arT dazadas citas fiziskas prasmes, piem&ram, ka kustibu koordinaciju,
uzmanibu, orientaciju telpa un laika, u.c. Lidzsvars ka stabila kermena stavokla saglabasana prasa
uzmanibas koncentré$anu, kustibu koordinaciju, orientaciju telpa un laika, izpildot vingrinajumus,
ka ar1 atru pareizu reakciju uz dazadam situacijam. Bérnam jabiit drosmigam un spécigam, jabut
izturiba veicot dazadus vingrinagjumus. Tapéc vingrinagjumi Iidzsvara attistibai tiek veikti
pakapeniski. Sakuma I€ni, nesteidzoties, bet velak var izpildit dazadas citas kustibas un darbibas,
kur tiek pielietots gan atrums, gan Iidzsvara noturéSanas prasme, u.c. Pieméram, ta varétu biit
brauksana ar velosipédu, leksana, skrieSana, kur arT ir nepiecieSama Iidzsvara noturéSanas prasme.

Lidzsvara attistibai var izmantot loti daudzas fiziskas darbibas, sporta veidiem. Pie $adam
sporta aktivitatém var pieskaitit, pieméram, braukSanu ar ragavinam, brauksanu ar velosip&du,
slidosanu, peldésanu, braukSanu ar skritulslidam, slépoSanu, ka ari StipoSanos uz Stpolém. Visas
§ts kustibu aktivitates veicina galveno muskulu grupu nostiprinasanos, , elposanas nervu sistému,
kaulu, sirds un asinsvadu attistibu, ka arT fizisko darbibu procesa bérniem attistas fiziskas ipasibas
— veikliba, atrums, izturiba, u.c. Sis kustibu aktivitates attista ari kustibu koordinaciju, lidzsvara
sp&jas, ritma izjutu, orientaciju telpa un laika (Liepins, 1993, Krauksts, 2006). Fiziskas darbibas
sekmé bérnu dazadu emociju attistibu, bérnus iemaca but draudzigiem, bérni iemacas kopt un
uzturét savus sporta inventarus. Bérni attistas ne tikai fiziski, bet arT iegiist dzivei nepiecieSamas
zinasanas. Tapéc, es uzskatu, ka bérnudarza butu loti vélams, ja grupas audzinatajas spetu iesaistit
bérnus $adas kustibu aktivitates, ka ar1 piesaistit $STm darbibas bérnu vecakus.

Lidzsvara attistibai ir svarigi vieta pareizas stajas veidoSana. Bérna sp&ja noturét lidzsvaru
ir atkariga arT no ta, vai bérnam ir izveidojusies pareiza staja. Parciza staja cilvékam veidojas
pirmsskolas vecuma un sakumskolas vecuma, ta¢u dazadi autori raksta, ka staja ir japilnveido visa
cilveka dzives laika. Ja beérnam nav izveidojusies pareiza staja, tad arT vinam rodas griitibas noturét
lidzsvaru. Tapéc svarigi pieaugusajiem sekot l1dz tam, ka bérns stav, ka séz, ka staiga. Vecaki kopa
ar bérniem var rotalaties un tada veida korigét vina staju, attistit bérniem lidzsvaru un kustibu
koordinaciju. ,,Staja ir ierasts, nepiespiests kermena stavoklis, kad cilveks stav, nesasprindzinot

muskulattiru. Staja ir [idzsvara stavoklis starp kermena muskulu spekiem un zemes pievilkSanas
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speku. Bérna staja ir atkariga no pareizu mugurkaula fiziologisko lickumu izveidoSanas bérna
augSanas un attistibas dazados posmos un muskulatiras nostiprinasanas ar fiziskiem
vingrinajumiem” (Saveljeva, 2015. 3). Tap&c bérniem jalauj kusteties, but aktiviem, jo kustiba
bérns fiziski attistas, iegtst pieredzi. Kustiba bérni attista balsta — kustibu aparatu, macas pareizi
elpot, intelektuali un emocionali attistas. Jadod bérniem brivibu, lai bérni sp&tu kusteties, rotalaties,
veikt dazadus vingrinajumus un attistities. Stajas attistibas procesa ir loti nozimiga spéka, lokanibas
attistiSana, ka arT statistiska un dinamiska lidzsvara attistiSana. Liela loma stajas attistiSana ir
ieSanai un skrieSanai (Liepin$, 1993, 111), tomer staju var veidot arT ar citu vingrojumu pildisanu.
Loti svarigi jebkadas fiziskas 1pasibas vai fizisko sp&ju attistiba ir rast iesp&ju vairak veikt dazadus
vingrinajumus, rotalas, darbibas. Tada bérniem biis interesanti darboties, bis lielaka motivacija,
nebis jaizpilda vienas un tas pasas darbibas, jo tad bérni atri nogurs un vairs nevélas darboties.
Veicot stajas traucgjumu korig€josos vingrinajumus, pedagogam ir jabit loti uzmanigam, jo
viens no nepareizas stajas veidoSanas iemesliem ir tas, ka pedagogs kopa ar b&rniem veic
vienveidigus sporta veida vingrinajumus vai vienkar$i treninu metodikas, nodarbibas nav Iidz
galam pardomatas. Veicot vingrinajumu, jasaprot, ka katrs bérns ir individuals un atSkirigs,
jaievero katra bérna sp€jas un fiziska attistiba. ,,Bérni atskirigi adaptgjas slodzei, tapéc jalieto
piemérotibas un individualizacijas princips. Uzdevumiem jaatbilst bérnu sp&jam, vinu vecumam,
sagatavotibai, fizisko un garigo sp&ju Iimenim” (Purmale, 2006, 9). Vingrinajumi ir javeic no
vieglaka uz gratako, pakapeniski palielinot vingrinajumu slodzi. Ne mazak svariga nozime ir
apaviem — tiem jabiit ertiem un komfortabliem. Ipasi tas ir nozZimigi maziem bérniem, kuru pedas
spiediena ietekm& var mainit formu un deforméties. Ja apavi biis neergonomiski, neatsperigi, Sauri
un pa cieSu, lielu vai citadi nepieméroti bérna atri augos$ajai kajai, tas var radit daudz nepatikamu

un sapigu problému nakotng (sk. 5. att€lu).

5. attels. Optimali béernu apavi.
Apaviem jabut atbilstoSa izméra — tiem jabut ar atvértu purngalu, augstu kapi, lai nodroSinatu
potites fiksaciju, stabilitati, ar cietu, elastigu zoli, 0,5 - 0,7 centimetru augstu papédi, ta nedrikst

biit slidena. Apaviem jabiit viegli uzvelkamiem un maksimali regul€jamiem, atveramiem, ka ari
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biitu ieteicams, lai vini biitu izgatavoti no dabiskas adas, kas elpo un lauj izgarot liekajam
mitrumam (Saveljeva, 2015. 12). ,,Bérnam lidzsvars ir stabils stavoklis starp zemes pievilk$anas
speku un kermeni neatkarigi no ta pozas. Tadgjadi jebkurus vingrindjumus var uzskatit par
lidzsvara vingrinajumiem, jo, tos izpildot, ir jasaglaba stabils stavoklis starp zemes pievilkSanas
speku un kermena pozu.” (Jansone, Bula-Biteniece, Tripane, Kalnina. 2011.7). Pedagogi uzskata,
ka ar jebkuru vingrinajumu ir iesp&jams sekmét un attistit berniem lidzsvaru.

Pieaugusajiem ir nepiecieSama informacija, lai tie varétu sekmét beérniem vispusigu attistibu. Ir
izveidoti daudzi metodiskie materiali, kuros ir atlasiti vingrinajumi, rotalas bérniem, kuri attista

bérniem gan precizu staju, gan lidzsvaru, ka art sekme kustibu koordinaciju (sk. 6. attelu).

)

6.attéls. Vingrinajums ,, Cipari”.

Saja attéla paradits vingrinajums ,,Cipari”, kura bérni ar savu kermeni rotalas veida atveido katru
ciparu sakot no 1 — 9. Ar §ada veida vingrinajumu, b&rni nostiprina staju, attista [idzsvaru un kustibu
koordinaciju, pieméram, atveidojot ciparu 4, bérnam ir janotur lidzsvars, stavot uz vienas kajas.
Tada pasa veida berni var atveidot alfabéta burtus. Sada veida vingrinajumi, atveidojot ciparus un
alfabéta burtus, ir loti sekmigi, jo bérni attistas ne tikai fiziski, bet arT intelektuali. Bérniem ir
interesanti un vini ar lielako prieku So vingrinajumu izpilda. RadoSa audzinataja var sekmét ari
bérnu sadarbibas prasmes un attistit bérniem ari citas iemanas, zinaSanas, integréjot fizisko
nodarbibu ar citu priek§metu, piem&ram, bérni pa pariem, veicot vingrinajumu, var izveidot kadu
skaitli vai no burtiem zilbes. Ta bérni atrak iegaumés gan skaitlus un burtus, gan arT attistis savas
fiziskas prasmes.

Lai veicinatu noteikti pamatkustibu un fizisko prasmju attistibu ir nepiecieSams kusteties,

vajadziba kust@ties beérnam ir iedzimta. Fiziska aktivitate ir saistita galvenokart ar motoro iemanu
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attistibu, kas savukart ir saistitas ar nervu, balsta un kustibu, elpoSanas, asinsrites un sensoro organu
sisteému attistibu, ka arT ar pamudinajumu darboties. Jo vairak bérns kustas un pilnveido kustibu
prasmes, jo labak attistds organisma sisteémas, uzlabojas fiziska attistiba un veseliba. Kustibu
prasmes veidojas, pakapeniski tas nostiprinot un uzlabojot, parejot no vienkarsakas uz sarezgitaku
kustibu, ta nodroSinot augstaku Iidzsvara un koordinacijas sp&ju lidzdalibu. Balstoties uz bérnu
attistibas likumsakaribam, pirmsskolas vecuma b&rniem turpina macit un nostiprinat dzives
nepiecieSamas pamatkustibas, kas saistas ar soloSanu, skrieSanu, lekSanu, meSanu, raposanu,
bumbu spélém, dejoSanu.

Rita vingroSana bérniem ir loti nepiecieSama — bérni atri pamostas, rita vingrojumi loti labi
attista bérniem mérktiecigumu un veido pareizu staju, attista kustibu koordinaciju. Rita vingro$anu
vispar biitu vélams veikt, jo tas ir veseligi, ka arT p&c rita vingrosanas cilvéks jutas pamodies un
gatavs darboties. Visefektivak un veseligak bitu, ja bérni veiktu rita vingro$anu svaiga gaisa,
pieméram, bérnudarza pagalma. Ta bérnu attista ne tikai fiziski, bet ari korigé bérna rakstura
iezimes. B&rnam nostabilizgjas rakstura 1pasibas, ka ar1 rita vingro$ana pozitivi ietekme& b&rna
ieradumus un veselibas stavokli. ,,Rita vingroSana veicina tadu fizisko 1pasibu ka atras reakcijas un
izturibas veidoSanos, palidz ieaudzinat aktivitati, neatlaidibu un noturigu pozitivu attieksmi pret
sportu. Sistematiski veicot rita vingroSanu, b&mam pakapeniski izveidojas ieradums un
nepiecieSamiba vingrot katru ritu. Bérniem, kuri sistematiski izpilda rita vingroSanu, atri pazid
miegainiba, viniem ir moZs garastavoklis, augstas intelektuala un fiziska darba sp€jas. Speciali
noteikta sisteéma sagrupéti visparattistosie vingrojumi atseviskam muskulu grupam, attista kermena
muskulattiru un palidz veidot bérnam precizu staju. Labas stajas veidoSana bérnam ir Tpasi svarigs
fiziskas izglitibas, un rita vingroSanas uzdevums (Laizane, Eigima, 1983, 3). ,,Vingrinagjumu
izpildiSana briva daba, svaiga gaisa vai tira telpa ar atvertiem logiem, sakombingjot ar tidens
procediiram sniedz vislielako ietekmi uz veselibu: uzlabo nervu sisteémas visparéjo stavokli un
funkcionalitati, stiprina un noriida to, palidz Iidzsvarot uzbudino$os un bremzes$anas procesus,
uzlabo apmainas reakcijas, rada imunitati pret saaukstéSanos un infekcijas slimibam, izraisa
svaiguma, viegluma un prieka sajttu.” (Keneman, Xyxmaesa, 1985, 179). Veicot rita vingrinajumus
un sakombingjot tos kopa ar citam darbibam, bérniem saksies rits ar pricka emocijam, be&rniem
biis interesanti, ka ar1 bérni attistis dazadas fiziskas Ipasibas, siko un lielo motoriku, ka ar1 lidzsvaru
un kustibu koordinaciju. Bérni uzlabos savu veselibas stavokli un attistis fiziskas prasmes. Rita
vingro$ana mazakiem bérniem jabit ar1 pirkstinu rotalam, lai arT visi pirkstini berniem pamostas,

ka ar1 tada veida bérni attista sev pirkstu sitko motoriku. Ta b&rnus pieradina pie kartibas, pie
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noteikta rita. Rita vingrosSanai ir loti svariga loma bérna organisma nortudisana, ipasi, ja ta tiek
organiz&ta svaiga gaisa” (Laizane, Eigima, 1983, 4).

Ja rita vingroSana tiek iesaistitas vairakas vai visas pamatkustibu darbibas, tad tiek b&rniem
attistita pareiza staja un kustibu kordinacija. Rita rosmes laika biezi izmanto tadus pamatkustibu
veidus ka solosana, skr&jiens un dazadi 1&cieni, tie attista b&mam roku un kaju darbibas
koordinaciju, ka ar1 visa kermena kustibu koordinaciju. SoloSanas un skrieSanas laika bérniem
macas turét taisnu muguru. Dazadas papildus kustibas ar rokam un kajam attista un nostiprina
plecu, kakla, muguras un pédas velves muskulatiiru, attista kustibu koordinaciju (Laizane, Eigima,
1983, 8). Rita vingrosana ir loti nozimiga un efektiva, lai attistitu bérnu fiziskas prasmes, ka ari
beérni sakt ritu ar labu garastavokli.

Muziku var izmantot gan rita vingroSana, gan ikdiena, darbojoties ar be&rniem. Ar miizikas
kombinaciju bérni var izpildit pamatkustibas — solot, skriet, lekt, ka art izpildit kustibas ar rokam
un kajam, piemé&ram, sist ritmu ar plaukstam vai ar kajam, izpildit dazadas citas darbibas.
Pieméram, es uzskatu, ka loti laba muzika ar kustibu vardiem ir dziesma ,,Staga, lec”, kuru var
izmantot, ka kustibu rotalu rita vingroSana. Miizikai skanot, bérni izpilda pamatkustibas, kuras ir
teiktas dziesma — skrien, rapo, staiga, lec. Es domaju, ka no rita bérni ar §is mizikas palidzibu
pamodisies, ka arT attista ritma un laika izjiitu, nostiprinas lidzsvaru un attistis kustibu koordinaciju.
Lai bérniem attistitos ritms, b&rni kopa ar audzinataju var veikt ritmisko vingroSanu. ,,Ritmiska
vingroSana ir viens no veselibu veicinoSiem vingroSanas veidiem, tas galvenais saturs ir
daudzveidigi visparattistosie vingrojumi, skr&jiena un paléciena veidi, ka ari plasa diapazona
dejveida kustibas” (Jaruznijs, Svinks, 1990, 4). Ritmiska vingro$ana attista ne tikai kustibu
koordinaciju, bet ari tadas fiziskas 1paSibas ka lokanibu, atrumu, izturibu, veiklibu, speku.
Audzinataja slodzi bérniem var regulét pati, ieklaujot rita vingroSana vieglus un ari griitus
koordinacijas attistibas vingrinajumus, tacu koordinacijas zina sarezgitus vingrojumus nedrikst dot
vienu péc otra. Tie ir jakombiné ari vieglakiem vingrojumiem. Pirmsskolas vecuma b&rniem var
likties ritmiska vingroSana par griitu, ja audzinatajs to realizés ar parak sarezgitiem vingrojumiem
vai ritmiska vingroSana biis par ilgu. Pirmsskolas vecuma b&rniem un bérniem Iidz 9 gadu
vecumam, ritmiskas vingrosanas nodarbibas ilgums ir jabut ne ilgak par 20 minttém.

Autori A.Jaruznijs un U.Svinks norada, ka tomér ritmiska vingrosana ir loti nozimiga bérnu
un pieaugusu cilvéku attistiba. Ta bérni var iemacities deju kustibas, giit pozitivas emocijas, ka ar1
attistit fiziskas pasibas, Iidzsvaru, kustibu koordinaciju, ritma izjitu. ,,Vingrojumu izpilde, liels

izpildamo vingrojumu atkartojumu skaits, atrs temps un ritms rada lielu slodzi organismam. Bet
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ritmiskas vingroSanas jautra un ritmiska mizika nelauj domat par nogurumu, slodzi parvers par
priecigu darbu, bet paSas nodarbibas par jautru dejveida spéli, kas dod iesp&ju muzikas pavadijuma
mazajiem b@rniem ,izlekaties” un ,,izskraidities”, pusaudziem iemaca skaisti kusteties, dejot,
attista fiziskas Ipasibas ” (Jaruznijs, Svinks, 1990, 50).

Gan rita vingroSanas laika, gan citos ikdienas momentos b&rniem var piedavat raposanu, kas
Ir viena no loti nozZimigam darbibam. Ta ir pamatkustiba, ko bérni pamazam pasSu pirmo, jo tas ir
viens po pirmajiem parvieto$anas veidiem. Rapojot, b&rni macas noturét savu kermeni, attista
kustibu koordinaciju. Rapojot, viniem nepiecieSams saspridzinat muskulus, tapéc raposanas
prasmes bérni turpina apgiit, nostiprinat vél ar1 vecakaja grupa. KapSanas un rapsanas palidzibu
bérniem audzinat drosmi, attapibu. Tas attista kustibu koordinaciju, pilnveido prasmi ar dazadu
panémienu palidzibu parvarét §kérslus. So kustibu laika tick nodarbinatas daudzas muskulu grupas.
Ja vingrojumus izkarto ta, ka atsevisku muskulu piepiile mijas ar atpiitu, tad bérniem palielinas
darba sp€jas un vini nenogurst tik atri. RapoSana ir pamatprasme, bez kuras bérni nespgj iztikt, ta
attista daudz fiziskas un rakstura Ipasibas berniem. ,,Rapojot b&rni attista veiklibu, drosmi, attapibu,
ka ar prasmi parvarét skérslus un bailes no augstuma (Karlovska, 2003, 15).

,»Kustibu koordinacija ir cilvéka sp€ja apgiit jaunas kustibas un atri parveidot tas atbilstosi
mainigo apstaklu prasibam, nodroSinot to precizitati, efektivitati un atbilstibu specifiskajam
darbibas mérkim.” (Fernate, 2008, 43) Kad bérnam ir attistita kustibu koordinacija, tad vin$ spgj
parvaldit savas kustibas un meérktiecigi veikt dazadas darbibas. Bérnu attistiba ir loti svarigi
izmantot rotalas, taja skaita arT bérnu fizisko prasmju un spgju attistiba. Jebkura rotala bérnam
attistita gan pamatkustibas, gan fiziskas ipaSibas. ,,Ikviena rotala attista visas biomotoro sp&ju
izpausmes formas — kustibu koordinaciju, kustibu reakciju, lidzsvaru, orientacija laika un telpa,
kustibu biezumu, reakcijas atrumu, vienas kustibas reakciju, speku, atrspeku, izturibu, aktivo
lokanibu. Izvirzot stundas uzdevumu un noradot konkrétus noteikumus, nosakot apjomu un
intensitati rotalai, skolotajs var attistit kadu no biomotoro sp&ju izpausmes formam (Jansone,
Fernate. 2009. 26).

Ja cilvékam ir attistita kustibu koordinacija, tad tas nozimé, ka cilvéks sp&j orientéties telpa,
vinam ir labi attistitas Iidzsvara sp&jas, tas prot parkartot kustibas, atbilstoS§i mainigajiem
apstakliem. Cilvéks sp€j savienot jeb kombinét kustibas ar citam darbibam vai veikt dazadas
kustibas vienlaicigi, pielagoties mainigai situacijai un neierastam uzdevumam, cilvékam biis labi
attistita ritma un laika izjita, ka ari prasme izpildit uzdevumu noteikta ritma, Sp&ja vadit kustibas

izpildes laiku. Tam, kam ir attistita kustibu koordinacija, tas var ar1 paredzet partneru, citu bérnu
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un pretinieku dazadas kustibu pazimes, to izpildes nosacijumus un situacijas izmainas kopuma,
piemé&ram, bérnam $ada situacija var biit rotalajoties, sp&l&jot kadas kustibu rotalas, veicot ikdienas
darbibas, utt. Cilvekam ar labi attistitu kustibu koordinaciju ir arT attistita sp&ja apzinati atslabinat
muskulus. ,,Cilvéka koordinacijas sp&ju galvenie komponenti ir orientacijas sp&jas, lidzsvara izjiita,
reagéSana, kustibu parametru diferencéSanas sp€ja, ritma izjita, darbibu parkartoSanas spéja,
vestibulara noturiba, muskulu atslabinaSanas sp€ja. Visas nosauktas sp&jas nosaka cilvéka
specifiskas koordinacijas spgjas” (Rudzitis, Laring, 2008, 126). Sie visi ir kustibu koordinacijas
komponenti — Iidzsvars, sp€ja diferencét kustibas ar sajatam, precizi realizjot saspridzinajumu,
speku, atrumu, koncentréSanas un laika kontrole, reakcijas atrums, orient€Sanas telpa,
pamatkustibu izpildiSanas sp&jas, ritma izjita, ka arT sp&ja peksni reagét uz dazadam situacijam.
Kustibu koordinacija ir loti nozimiga un svariga jebkuram cilvékam visas dzives laika. Tap&c ir tik
svarigi to sakt attistit jau be@rnudarza, pirmsskolas vecuma b@rniem, tacu visstraujak kustibu
koordinacija attistas b&rniem no septinu gadu vecuma, bet to sak sekmét jau pirmsskola.
Pirmsskolas vecuma bérniem loti atri attistas prasme mest priekSmetus, pieméram, bumbu, ka ar1
tie iemacas precizi izpildit dazadus Iecienus.

A. Fernate atzimé, ka koordinacijas sp&jas var pilnveidot, attistit, jo kustibu koordinaciju
nodrosina cilvéka kustibu pieredze (Fernate, 2008, 44.). Ja cilvéks macijas kadu darbibu, iegiist
kadu sp€ju, tad, visticamak, vin$ to arT neaizmirsis un nepazaud€s spéju, pieméram, kustibu
koordinacijas speju.

Beérna dabiskais stavoklis ir nepartraukti darbiba, kustiba, emocionalas rotalas. Vinu nogurdina
nevis aktiva darbiba, bet gan pasivas un vienveidigas kustibas, jo ta ir vina iek§€ja butiba visu laiku
atklat ko jaunu, veidot kustibu pieredzi” (Bula — Biteniece, Jansone, Piech, 2013, 16.).

Lidzsvars ir viens no kustibu koordinacijas komponentiem. T. Osokina iesaka pedagogiem
lielaku uzmanibu pieveérst bérnu kustibu koordinacijas attistibai, ka ari tam, ka ir pamazam
japaugstina kustibu ritmiskumu, jo triju gadu vecuma bérniem sakas paradities skrieSanas un
lekSanas iemanas. Bérniem svarigi macit kustibas izpildit vienlaicigi ar visiem pargjiem berniem,
vienlaicigi beigt darbibu, darboties kopa ar pargjiem b&rniem. Ta bérniem var sekmét laika izjuta
un darbibas ritmu, atrumu. Lidzsvara un kustibu koordinacijas attistiSanai loti labi ir izmantot
dazadus paliglidzeklus, pieméram, lidzsvara celinu ar dazadam virsmam, déli, virvi, solu, u.c.

priekSmetus. (Skat. 7. att€lu.)
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7. attéls. Trisgadigi berni nostiprina lidzsvaru un kustibu koordindciju

Attela verojams tas, ka bérni parvietojas pa lidzsvara celinu (pirmais no kreisas puses), deli
un virvi. Saja attéla ir paraditi trs gadigi bérni, kuri vél nespg;j loti labi noturét lidzsvaru, tapec vini
izmanto savas rokas, iztaisnojot tas pa saniem, lai tur€tu lidzsvaru. Ar katru gadu §is prasmes
bérniem uzlabojas. Macit berniem turét [idzsvaru, ejot pa kadu augstaku virsmu, ir jasak ar to, ka
vinus vispirms pieradina uzkapt uz augstakas virsmas, pieméram, uz Iidzsvara celina. P&c tam,
b&rniem japierod nokapt no paaugstinajuma, drosi iet pa augstaku virsmu, lai bérns nebaiditos no
augstuma. T.Osokina uzsver to, ka pedagogam sakuma jaiet blakus b&rnam, uzlav&jot vinu,
uzmundrinot vinu. Drikst bérnam palidzet, pieturot vinu aiz rokas, kad bérns uzkapj un nokapj no
paaugstinajuma (Ocokuna, 1986).

Koordinacijas sp&jas iesp&jams apgut tikai tad, ja pielicto jaunas kustibas un jaunus
vingrinajumus. Labi apgtti un pazistami vingrinajumi koordinaciju neattista. Attistot koordinaciju,
ir svarigi, lai vingrinajumi biitu jauni, neparasti un ar noteiktu grutibas pakapi, regulari mainot
vingrinajumus (Kotane, Judmaijers, 2008, 189.). Tapéc audzinatajai ir jabtt radoSai un pielietot
visdazadakos vingrinajumus darbojoties ar beérniem un attistot tiem kustibu koordinaciju.

Viens no kustibu koordinacijas komponentiem ir ritma un laika izjita. Ritmu bérniem ir
iesp&jams attistit ar miizikas palidzibu, ko izmanto nodarbibu laika, ka art sporta laika. Mizika
attista berniem emocionalo stavokli. Bet, ja miizika tiek papildinata ar dazadu kustibu izpildiSanu
tas Klausisanas laika, tad bérniem attistas ari citas TpaSibas, pieméram, kustibu izteiksmigums, ritma
izjuta, kustibu koordinacija, kustibas ir mérktiecigas un estetiski skaistas. ,,Kustibu izteiksmigums
un kustibu saskanotiba ar miiziku ir atkariga no bérnu uztveres un emocionala pardzivojuma par
dzirdéto muzikas fragmentu, kas satur dazadus miuzikas izteiksmes lidzeklus — dazads temps,
dinamika, ritms.” (Keneman, Xyxnaesa, 1978, 86.). Katrs bérns uztver miuiziku savadak un tapéc

ar1 kustibas biis dazadakas, ja berniem netiek noteikts konkréeti ka izpildit kustibas, bérni kustas
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briva forma. Bérni iemacas ne tikai ritma izjiitu, bet arT laika izjttu, jo vinam vajag paspét izpildit
kustibas atkariba no miuzikas ritma vai metra. Pirms kustibu izpildiSanas klausoties muziku,
audzinatajam bitu vélam iedot beérniem noklausities miiziku ko planots izmantot nodarbiba, lai
bérni iepazistas ar miizikas zanru un raksturu. Lai bérni saprot un izjit melodiju, mizikas
izteiksmes lidzeklus.

Ja audzinatdja biis pietiekami radosa, tad ari, ritmisko vingrosanu iesaistot rita vingrosand
vai dienas rita, bérniem nebiis nogurums, bet tikai pozitivas emocijas un, péc kada laika perioda

biis redzamas bérnu fiziska attistiba.

1.2. Pirmsskolénu kustibu koordinacijas attistiba

Vislabvéligakais periods kustibu koordinacijas attistiSanai ir pirmsskolas un sakumskolas
laiks. Kustibu koordinaciju var attistit ar vienkar$iem vingrinajumiem, ar prick§metiem un kustibu
rotalas. Kustibu koordinacijas attistiSana prasa centralas nervu sist€mas maksimalas darba spgjas.
Ieteicamakie un vislabakie vingrinajumi fizisko 1pasibu un kustibu koordinacijas attistiSanai ir
katru dienu kustgties péc iesp&jas vairak (Jansone, Krauksts, 2015, 378).

Bérna kustibas pamazam sak attistities jau pirmaja ménesi péc dzimSanas, tas ir
nekoordingtas. Pirmaja ménes1 bérnam ir tverSanas reflekss, bet acu kustibas ir vaji koordinétas.
Otraja ménesi bérns gulot uz muguras, sp€j nedaudz piepacelt galvinu. TreSaja menest ir redzamas
vairak bérna kustibas. Gulot uz védera, bérns tur galvinu, sp€l€jas ar savam rocinam. Vina kustibas
kltist pamazam koordinétakas. Bérnin$ jau sniedzas péc kada priekSmeta. Bérna apzinata velSanas
no védera uz muguras notiek péc tam, kad bérnins ir iemacijies velties no muguras uz védera. Seit
svarigi ir sakotngji nolikt bérnina galvu, tad plecus un gizas (Bula — Biteniece, Jansone, Piech,
2013, 82). Ceturtaja un piektaja ménesi b&rninam jau ir prasme parvelties. Bérns var satver
priekSmetu ar visu plaukstu un spgj to noturét. Bernam nedaudz uzlabojas acu koordinacija, ar actim
vins seko priekSmeta jebkura virziena. Bérns iemacas pacelt galvu un dal&ji un vélak uz pilnigi
iztaisnotam rocinam. Piecos ménesos bérns cel galvinu, gulot uz muguras un cila kajas. Sada veida
vin§ iemacas pagrezt galvinu uz saniem un nostiprina védera, ka art muguras muskulus. No pieciem
meénesiem b&rninam var sakt laut vingrinaties, lai veidotu rapSanas prasmi, bet ap Sesto menesi
bérns sak pamazak rapot. Kad bérnin$ jau rapo, tad vinu var pamazam sédinat, bérnam pasam ir

veleSanas celtiem, stavet, tatu nevajag radit apstaklus un neveicinat bérna sédeésanu, stavésanu, ka
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ar1 staigasanu, ja bérns vél pats uz to nav gatavs. Septitaja menesi vins jau censas Slukt un rapo. Ja
picaugusais pietur bérnu aiz padusém, tad tas mégina atsperigi lekt. Tad, kad b&rns jau aktivi rapo,
tad ir v€lams attistit So prasmi vairak, veidojot be&rnam skerslus, lai, piem&ram, bérns varétu
parrapot vai izlist pa apaksu. Bérns abas rokas var satvert priekSmetu, ka arT mekIe to, ja tas ir kaut
kur nokritis. Astotaja ménesi bérns var izdarit jau daudz vairak, pieméram, vin$ labi rapo,
pagriezas uz véderu un ienem cCetrrapus pozu — tada veida mégina celties, turoties pie kaut ka,
nedrosi stav. Bernam ir nedaudz attistijies lidzsvars un kustibu koordinacija. Bérna pirksti var veikt
sikas kustibas, pieméram, bérns notur priekSmetu starp raditajpirkstu un 1kski — ,.8kéru veida”
satveriens, ka ar1 bérns prot sist plaukstas. Devitaja menesi bérns jau atri rapo, ir pincetveida
tvériens, ka ari jau prot &st no karotes, tatad kustibas paliek arvien koordinétakas. Lai saglabatu
lidzsvaru, spgj atbalstities uz atpakal izvirzitas rokas (Jansone, Fernate, Bula — Biteniece, 2016,
354; Golubeva, Puskarevs, 1990). Bérns celas sédus, piecelas, lai stavétu. Ja bérnins vél nejutas
drosi, tad nevajag vinam speciali likt sedet, jo berninam vél nav lidz galam attistijies mugurkauls.
Bérnam paradas rotala — panemt kadu rotallietu un laut tai izkrist, tad atkal pacel. Ir loti ieteicama
»aktivitate”, kuru veikt katru dienu — bérnu Siposana sedzina. Tas attista gan lidzsvaru, gan kustibu
koordinaciju un vestibularo aparatu. So aktivitati jaizpilda lénam, esot ,,acu kontakta” ar bernu.
(Elnebija, b.g., Bula — Biteniece, Jansone, Piech, 2013, 84). Desmitaja ménesi bérns patstavigi s€z,
turot taisnu mugurinu un taisni izstieptam kajam. Jau prot 1&€nam iet saniski turédamies pie
priekSmetiem. Met apzinati prom priekSmetus, péc tam tos satver. Bérns iemacas jaunu satveérienu
— ,.knaiblu stavérienu”, ar raditajpirksta galu un 1kski, ka ar1 norada ar raditajpirkstu. Tas nozimé,
ka be&rnam pamazam paradas méerktiecigas kustibas, vin§ mégina atdarinat dazadus Zestus un tam
patik spélét paslépes. Ap vienpadsmito menesi bérns jau stav bez pieturéSanas, ka ari parvietojas
ar platam kajam. Spgj ilgstosi nos€det ar taisnu muguru, kas liecina par to, ka bérns prot noturét
lidzsvaru. Bérnam ir laba rapoSanas prasme, ko vin§ izpilda, balstoties gan uz plaukstam, gan uz
celgaliem. Bérns kliist patstavigs, prot €st cepumu vai maiziti, ko vinam ieod rokas. Velk rotallietas
aiz auklas. Divpadsmitaja ménesi bérns iet turoties pie rokas, tau sp&j pats piecelties un noiet
daZus solus. Jau spél&jas ar kluciSiem, tos liekot vienu virs otra, patik aiziet, aizrapot, lai vinu

pieaugusais nokertu.
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Periods no 1 — 3 gadu vecumam saucas par agrinas bérnibu. Saja laika fiziskas aktivitates ir
loti buitiskas beérna attistiba. Salidzinot vienu gadu vecu bérnu ar jaundzimusSo bérninu, tad var teikt,
ka vienu gadu vecs b&rnins jau nav mazulis. Tam ir notikusi jau liela attistiba un b&rns turpina
attistities. ,,Aptuveni gada un tris méneSu vecuma bernspéc konkrétu darbibu atkartoSanas spg;j
atceréties, ka péc rotalam jasaliek rotallietas kaste, pec pusdienam jaieliek kriizite izlietné
utt. Var izpildit arT noradijumus — samekl€, atnes, noliec vieta vai samekl&t noteiktas krasas
priekSmetam atbilstoSas krasas citus priekSmetus. Prot uzlikt un nonemt apliSus no piramidas.
Fotografijas pazist vecakus vai citus tuviniekus, ka ar7 pats sevi — spoguli. Sp¢j atkartot jau
apgitas rotalaSanas prasmes — baro lelli, liek gulét peliti, stumda masiniti, pavadot to ar

atbilstosam skanam.” (Apta club, Bérna attistiba no 1 1idz 3 gadu vecumam).

Divu gadu vecuma sakuma bérns prot abgérbties ar pieaugusa palidzibu. Saja laika ir loti
butiski attistit bernam kustibu koordinaciju un lidzsvaru, ka ar7 jau veidot staju. Bérns atveido
pieauguso kustibas, darbibas, piem&ram, bé&rnam staigasana jau ir automatiska, bérns pats var atvert
durvis, turoties aiz roktura. Bérns kustas muzikas ritma, prot pats apsésties un piecelties no krésla
vai gridas. Kapj pa kapném augsa brivi, bet nokapj leja, turoties. (Bérna attistibas kalendars: divi
gadi, 2008)

Triju gadu vecuma bérna kustibas, prasmes paliek aizvien koordingtakas. Bérns var pats sattt
auklinu, neilgi stav uz vienas kajas, noturot lidzsvaru, iet atmuguriski. Prot pats g€rbties un
aizpogat, atpogat pogas, tada veida bérns attista roku sitko muskulatiiru un kustibu koordinaciju.
“TreSaja dzives gada l€cieni ir jauna kustiba, ko apgiist bérns. Tas jau ir daudz sarezgitakas
kustibas, kuru izpildei nepiecieSama ne tikai fiziska piepiile, bet ar1 lielaka kustibu koordinacija,
orient€Sanas telpa, acumérs, lidzsvara sajiita un telpiskuma izjuta.” (Kuznecova, Karlovska, 2006,
15).

4 -5 gadu vecuma bérniem ir raksturiga liela kustibu aktivitate, augSana, ka ar1 kustibu
koordinacijas sp&ju pilnveidosanas. Bérni sp&j veikt dazadas sarezgitas kustibas. (Randoha, 2009,
8). Saja vecuma nedrikst likt bérniem loti ilgi atrasties stavosa stavokli, jo berniem vél nav lidz
galam attistfjusas locitavas un kauli. Berniem vél nav labi attistijusies kustibu koordinacija un vini
biezi zaudé lidzsvaru, izpildot vingrojumus. Vislabak 3 — 4 gadu veciem bérniem dot veikt
vingrinajumus, gulot uz muguras, gulot uz védera, stavokli uz saniem un cetrrapus. Sporta
nodarbibas jabut vingrindjumiem daZadiem meérkiem — roku un plecu joslas attistibai, kaju,

muguras, ka arT sanu musulatiiras attistibai. (Bula — Biteniece, Jansone, Piech, 2013, 94). Bérns
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Saja vecuma prot solot dazados veidos, pieméram, mainot tempu, solojot izpildot kadu uzdevumu.
Prot skriet, mest bumbu gan ar vienu roku, gan ar abam. Prot ripinat bumbu starp priekSmetiem,
rapo, uzrapjas, parrapjas. Tapat arT dzivniekus un paradibas bérns prot atveidot. Ceturtaja dzives
gada prot lekt, atsperoties ar abam kajam. L&cieni veicina kaju, védera, muguras muskulu
koordinacijas un acumera attistibu. Bérniem vél nav labi attistita roku un kaju kustibu koordinacija.
Jamaca bérns Iekt viegli un pareizi — energiski atgriisties, saliekt celgalus un piezemgjoties saliekt
kajas. Saja vecuma bérns iemacas palécienus un nolécienus. (Jansone, Fernate, Bula — Biteniece,
2016, 380).

Bérniem l&cieni klist ritmiskaki, 4 — 5 gadu veci bérni jau sp€j nolekt no 20 — 25 cm.
augstuma. Saja laika svarigi attistit berniem rapo$anas un kap$anas prasmes. A. Osokina iesaka, ka

vislabak izmantot trepites vai zviedru sienu. Kapjot pa zviedru sienu (skat. 8. att€lu.), bérni loti labi

attista kustibu koordinaciju, vini macas parvietot rokas un kajas, lai noturétos. (Ocokuna, 1986),

8. attéls.Zviedru siena.

Cetru gadu vecuma bérni rap$anos pa vingro$anas sienu izpilda brivi. Svarigi bérniem
piedavat skérslu joslas, kura biis ieklautas daudzveidigas kustibas ar un bez inventara. Veicot
Skeérslu joslu, bérni varétu izpildit visas pamatkustibas. Var piedavat bérniem dazadas motorikas
attistibas virsmas, pieméram, mikstus ezus, akmenus vai kasti ar sausam smiltim, lai bérni sp&tu
noturét lidzsvaru. Skérslu josla var jaieklaut ari kap$ana uz kadas virsmas, vislabak bitu, ja
bérniem tiktu piedavats kapt pa zviedru sienu vai vienkarS$am kapném, ari parkapt kadam
priek§metam pari. Sadas §kérslu joslas berni attista gan pamatprasmes, gan kustibu koordinaciju.
Skerslu josla berni visi darbojas vienlaicigi, bet katrs bérns pilda vingrindjumus patstavigi,

individualaja tempa (sk. 9. attélu).
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9. attéls. Skérslu josla cetrgadigiem bérniem.

Attela tiek paradita Skérslu josla, kura ir domata Cetrgadigiem bérniem.

Organizeta rotala ir veids ka attistit be&rnu sp€jas, prasmes kopveseluma. Izpildot
dazadus vingrinajumus, spélgjot dazadas rotalas, galvenais b&mam ir laut krat atkartot
kustibas, laut kludities un méginat vélreiz. Ta bérns iegiist un kraj savu pieredzi, arT kustibu
pieredzi. Jo vairak bérns trenésies, kusteties, jo labak kustibas un darbibas bérnam, ar laiku
sanaks. Cetrus gadus veci cilveki strauji attistas un daudz macas no vinu pieredzes un spéles
vides (ACT Government, Fundamental movement skills, b.g.).

Piektaja un sestaja dzives gada pedagogs turpina attistit berniem lidzsvaru un kustibu
koordinaciju. Bérniem jaturpina macit parvietoties pa lidzsvara deliem vai celu, lai vini spétu
noturét lidzsvaru. Osokina atzZimé, ka jaturpina attistit arm pamatprasmes. Piecu gadu vecuma
bérni jau veikli prot lekt ar abam kajam. SeSu gadu vecuma bérns turpina attistit lecienu
prasmes, piem&ram, seSos gados b&rns var izpildit nol€cienus no apméram, 30 — 35 cm.
augstuma. Bérnu iespéjas, piecu gadu vecuma, kerSana un meSana palielinas. Tas saistits ar to,
ka bérniem paradas fiziskais speks un kustibas paliek aizvien koordinétakas, ka arT sp&ja noteikt
attalumu ar acim, palick labaka. Atsaucoties uz vadlinijam bérnu un pusaudzu attistibas
izvertésanal, 5 — 6 gadigs bérns jau lec uz vienas kajas, lec ar abam kajam uz prieksu, $iipojas
Stpol&s, prot rapties. Beérns var nostavet uz vienas kajas vismaz 10 sekundes. (VISC, 2013, 3).
SeSgadigam bérnam ir loti butiski biit sagatavotam un attistitam, jo drizuma vinam bis jaiet
skola un jaspgj ilgi nosédet klase, iekStelpas. Tas, vai bérns spés ilgstosi nosédét klase ir
atkarigs no ta, cik loti ar bernu nodarbojas pirmsskola, vai bérnam ir nostiprinajusies muskuli,
mugurkauls, locitavas. To visu var attistit, veicot daudz un dazadus vingrinajumus un
iemacoties pamatkustibas, attistot fiziskas ipasibas, prasmes, iemanas, attistot siko un lielo
muskulatiiru. Galvenais ir piedalities bérnu attistiba kopa ar b&rniem, kopa darboties, vérot

bérnu darbibu, jo tad be€rnam ir lielaka motivacija darboties un veikt vingrinajumus.
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»Nostiprinoties koordinacijai ,,acis - rokas”, tas lauj beérnam aizpogat un atpogat pogas,
atvert durvis, ravgjslédzgjus, griezt papiru un audumu. Bérni spgj atskirt abgérba labo pusi no
kreisas, bet ar gritibam to atskir otram cilvékam. Vini spgj apgerbties, ieliet kriiz€ t&ju un Skivi
zupu, mazgaties un tirit zobus. Sika motorika attistas pakapeniski: neveiklas kustibas nomaina
meérktiecigas un precizas kustibas.” (Jansone, Fernate, Bula — Biteniece, 2016, 379). Tapéc laut
bérniem pasiem darboties, kustgties, attistities ir tik nozimigi. Jo pirmsskola ieglitds prasmes

un sp€jas bérnam bis nepiecieSamas visa atlikusa dzive.

1.3. Fiziskas darbibas — 4 — 5§ gadigu bérnu koordinacijas sekmétajas

Pirmsskolas vecuma bénu kustibu koordinacijas sekméSanas iesp€jas ir loti plasas, be&rniem
fiziskas 1pasibas un prasmes var sekmét ar dazadam fiziskam darbibam un kustibu aktivitateém.

4 — 5 gadigu beérnu audzinataja var piemeklet konkrétiem bérniem dazadas kustibu rotalas,
kas patiktu beérniem. Katrai kustibu rotalai ir savs fizisko prasmju attistiSanas méerkis, pieméram, ar
kustibu rotalam var attistit fiziskas Ipasibas — veiklibu, atrumu, acumeru, lidzsvaru, speku, izturibu
un lokantbu, kas arT sekme kustibu koordinaciju.

Ar bérniem var veikt dazadus fiziskos vingrinajumus pamatkustibu sekmé&Sanai, pilnveidojot
vinu soloSanas, lekSanas, meSanas un tverSanas, rapoSanas, rapSanas, skrieSanas, ripinasana un
sperSanas prasmes. Ja bérns prot izpildit §is pamatkustibas, tad kustibu koordinacija bérnm art
pamazam attistas. Svarigi ir katru dienu tren€t savas pamatprasmes un vairak kusteties.

Audzinatajs var izmantot dazadus vingrinajuma kompleksus, kuras bérni izpilda kustibas
vienu péc otra pareizaja seciba, ieverojot kermena dalu novietojumu un poziciju. Ir loti nozimigi,
lai tiktu veikti vingrinajumi pareizas stajas sekméSanai, kas arT ir loti nepiecieSams, lai berniem
veidotos taisn mugura, 11dz ar to kustibu koordinacija uzlabotos.

Pedagogam un pieauguSajiem ir svarigi un nepiecieSams radit piemerotus apstaklus bérnu
attistibas iesp&jai, piemeram, sagadat beérniem sporta inventarus vai izgatavot pasiem tos no dabas
materialiem, lai bérni varétu skriet, attistit lidzsvara prasmes, rapot, uzrapties, utt. Bérnudarza
pagalma butu nepiecieSams izvietot dazadus vingroSanas solus vai lidzigus priekSmetus, bé&rnu
lidzsvara attistibai. Biitu vélams, lai be€rniem biitu pieejams slidkalnins, dazadas trepes, kur var

uzrapties, pieméram, zviedru siena.
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Ir loti svarigi katru dienu kopa ar bérniem veikt rita vingroSanu, jo ta nortida bérnu, kas
nozimé, ka bérnam uzlabosies imunitate. rita vingroSana izmantotas fiziskas darbibas attista b&rnu
kustibas, kustibu pieredzi, fiziskas prasmes. Rita vingroSanu var veikt no dazadam sakuma stajam,
pozicijam, pieméram, gulot uz muguras, Cetrrapus, gulot uz védera. Beérni ar1 pasi var izdomat
jaunas kustibas, tad viniem biis lielaka motivacija darboties no rita.

Loti labi, ja pedagogs iesaista fiziskajas nodarbibas, ka ar1 dienas rita muziku. Ar muzikas
iesaistiSanu fiziskajas darbibas, berniem ir lielaks prieks darboties, ka ar1 interesantak. Béni
mizikas pavadijuma loti labi var attistit ritma izjitu, izpildit dazadas kustibu rotalas, ka ar1 ieklaut
fiziskajas darbibas dazadas ritmiskas deju kustibas.

Macibu procesa izpildit ar be&rniem ritmikas deju kustibas var vairakas nodarbibas, integrgjot
tas ar ritmiskam deju kustibam. Pedagogam nav obligati biis miizikas vai deju skolotajam. Pietiek
ar to, ka audzinatajs ieslédz ritmisku miiziku un iemaca bérniem dazadas deju kustibas, kuras var
izpildit dazados ritmos. 4 — 5 gadigiem bérniem var macit izpildit galopu pa apli.

Vel, lai attistitu b&rniem ritma izjiitu, be€mni kopa ar audzinataju var atveidot dazadu
dzivnieku, ka ar1 dabas paradibu kustibas. Tas sekmé&s berniem ritma un laika izjGtu, ka ari
orient€Sanas telpa. Vislabak, atveidojot dabas paradibas, piem&ram, lietu, zibeni, sniegu, v&ju,
perkoni, izmantot muziku — realo, daba sastopamo, dabas paradibu skanas. Audzinatajam ir jarada
prieksa piemers, ka aribrni pasi var izdomat, ka atvedot dzivniekus un dabas paradibas.

Kustibu koordinacijas sekmésanai loti labi ir macibu procesa izmantot stafetes ar dazadiem
uzdevumiem, kur tiks sekmétas visas pamatkustibas un bérnu dazadas fiziskas prasmes.

Kustibu koordinaciju var sekmét jebkur, bérnudarza telpas vai ejot pastaiga. Svarigi ir tas, ka
beérni attista kustibu koordinaciju. Iekstelpas, bérnu kustibas koordinacijas sekmésanai, audzinatajs
var izmantot ka paliglidzeklus dazadas mébeles, pieméram, kréslu, vngrosanas solu. Var izdomat
un izmantot pilnigi jebko, lai attistitu ritma izjltu, piem&ram, bérni pasi var izveidot mizikas
instrumentus no daZadiem materidliem vai izmantot parastas koka karotes. Ar mizikas
instrumentiem bérni var veidot dazadus ritmus, fizisko aktivitasu laika. Ar paSizgatavotiem
miizikas instrumentiem bérni vairak koncentrésies uz nodarbibas uzdotajiem vingrinajumiem, ka
arT taja pasa laika attistis kustibu koordinaciju un ritma izjutu.

Audzinataja bérniem var piedavat dazadas skérslu joslas, kas bérniem loti patik, ieklaujot
tajas vingrinajumus visu, berniem nepiecieSamo, fizisko prasmju, 1pasibu sekméSanai. Ja

audzinatajs biis pietieckami radoss, tad §kérilu joslas tiks izveidotas loti daudzveidigas. Skerslu
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joslas var biit gan garas, gan 1sakas. Parasti SkérSlu josla ieklauj lekSanas vingrinajumus, rapoSanas,
bumbas mesanas, rapSanas vingrinajumus, ka ar1 vingrinajumus lidzsvara attistiSanai.

Pastaigas laika audzinataja var sekmé&t bérnu kustibu aktivitati, veicot dazadus fiziskos
vingrinajumus un spélgjot kustibu rotalas. Bé€rniem loti patik rotalaties svaiga gaisa, ka arf tas ir
veseligak. Ejot pastaiga, audzinataja var pieverst bernu uzmanibu dazadiem dabas materialiem,
kurus ar1 var izmantot bérnu kustibu koordinacijas sekméSanai. Pie€ram, bérni siltaja laika ar
basam kajam var ietpa dazadam dabas virsmam — akmeniem, ¢iekuriem, zali, ta attistot sev lielo
motoriku, ka arT Iidzsvaru. Ara berniem var attistit visas pamatprasmes, pieme&ram, bérni var skriet,
spelejot dazadas kustibu rotalas. Beérniem patik lekt, tap€c audzinatajs var izmantot So darbibu
dazados veidos, lai attistitu bernu prasmes. Piem&ram, var piedavat beérniem lekt pari pelkém, lekt
pari gravim vai vienkars$i izmantot sporta inventarus. Bérni var mest dabas priekSmetus, piem&ram,
pret kadu noteikt meérki, bet jauzmanas, lai bérni nemestu tos viens otram. V&l ir iesp&jams, rapot,
izpildot dazadus uzdevumus, pieméram, airapot lidz noteiktam kokam vai kokam apkart. Var
rapojot, atrast kadu noteiktu dabas materialu.

Bérni var sekmg@t art savas raps$anas prasmes, esot pastaiga, piemeram, sp&l&jot kustibu rotalu
»Augstak par zemi”, kura bérniem ir jauzrapjas kaut kur, bet ta, lai ar kermena dalam nepieskartos
zemei. Bérni var izmantot solu, ¢iekurus, akmeni, arT koku, bet ir jabiit uzmanigiem.

Tapéc, analiz€jot visas bérnu kustibu koordinacijas sekméSanas iesp&jas var secinat, ka
fizisko 1pasibu attistiSanas iesp€jas ir loti dazadas un daudzveidigas. Audzinatajam tikai ir jabut

pozitivi noskanotam un radoSam, bérnu fizisko prasmju attistiSana.
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2. KUSTIBU KOORDINACIJAS SEKMESANA 4 — 5 GADIGIEM
BERNIEM

2.1. Pétijuma metodologiskais pamatojums

Petijums par 4 — 5 gadigu bérnu kustibu koordinacijas sekm&Sanu fiziskajas
darbibas tiek veikts no 2018. gada 19. septembra lidz 2019. gada 25. aprilim. P&tijuma
piedalas 12 bérni — pieci 5 gadigi bérni un septini 4 gadigi bérni. Bérnu vardi, izstradajot
pétijumu, ir mainiti.

Pétijuma mérkis — analiz&t teorétiskas atzinas un pétit kustibu koordinacijas sekmé&Sanas

iesp&jas 4 — 5 gadigiem bérniem fiziskajas darbibas.

Veicot petijumu tika izmantotas $adas metodes:

1. Teoretiskas — literatiras analize par fiziskam ipasibam, kustibas koordinacijas

sekm@sanu pirmsskolas vecuma b&rniem.

2. Empiriskas —

e noverojums (b&rnu),
e parrunas,
e pedagogiska darbiba,

Teoretiska metode ir zinatniskas literattiras, ka ar citu avotu analize par noteiktu tematu.
Izmantojot So metodi, tiek salidzinatas dazadas gramatas, dazadu gramatu, rakstu autoru atzinas,
viedokli, uzskatTjumi. Saja darba teorétiska metode tika izmantota, lai iegfitu informaciju par
kustibu koordinacijas sekmé&sanas iespg&jam pirmsskolas vecuma bérniem, analiz€tu So informciju,
ka art salidzinatu ar citu profesionalu pedagogu atzinam un idejam.

Empiriska metode ir datu iegiSanas metode, kura tiek izmantota, lai tiktu iegtita kadu noteikta
informaciju. Empiriska metode dalas apakSgrupas, sikakas metodes. Pie empiriskam metodém
pieder intervija, parrunas, situaciju analize, novérojums, datu analize.

Novérojuma metode ir metode ar kuru ir iesp&jam novertét, piemeéram, kadu notikumu, kada
cilvéka darbibu vai darboSanos ar citiem. Piem&ram, ar novéroSanas metodi ir iesp&jams novertet
kada skolotaja darbu, macibu formas, skolotaja kompetences, bérnu darbibu. Ar novéroSanas
metodi ir iesp&jams apstiprinat vai noliegt iepriek§ giito informaciju, pieméram, no dazadiem
literatiiras avotem. NoveroSana var biit tieSa un netieSa. TieSa nove€roSana ir tad, ka cilveks pats

reali novero kada cilvéka darbibu vai notikumus. NetieSa novérosSana ir tad, kad tiek uzdoti
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jautajumi par kaut ko, kas tika novérots, piem&ram, par cilvéku, kur§ tika novérots. Novérojums
var bit Tslaicigs vai ilglaicigs. Islaicigs novérojums ir tads novérojums, kur§ notiek saméra isu
laiku, bet ilglaicigs novérojums ir novérojums, kurs var notikt loti ilgi, piem&ram, menesi, pus gadu
vai pat vairakus gadus.

Saja pétijuma tiek izmantots tieSais, ilglaicigais novérojums, lai noveértétu bérnu fiziskas
prasmes, kustibu koordinaciju. Tas ir nepicieSams, lai zinatu, ka ar beérniem turpmak jastrada, kadas
fiziskas darbibas b&rniem piedavat, lai pilnveidotu bérnu fiziskas prasmes un spgjas.

Vel tiek izmantots parrunu metode. Parrunas var notikt ar dazadu cilvéku grupu par kadu
noteiktu tematu. Saja pétijuma parrunu metode tiek veikta ar berniem un bérnu vecakiem, lai
uzzinatu par bernu aktivitasu daudzveidibu un sporta nozimi bérnu ikdiena. Ar parrunu metodi tiek
noskaidrots, ar ko bérni nodarbojas sava ikdiena, kadas papildus nodarbibas, pulcinus tie apmekle

Grafiska metode ir datu apstrades metode, kur tiek paradits kada petijuma vai darbibas
analizes rezultati. Grafiki var biit stabinveida, lintjveida grafiks, rinka grafiks, zirneklveda grafiks,
u.c. Saja pétijuma tiek izmantots stabinveida grafiks, ka arT rinka grafiks, lai attélotu pétfjuma
nove&ro$anas rezultatus pec bérnu kustibu sekmésanas fiziskam darbibam.

Pie pedagogiskas darbibas ir skolotaja darbiba, stradajot ar bérniem. Saja pétijuma tika
izmantota rotalu metode. Rotalu metode ir metode, kad darbiba notiek caur rotalu, spélgjoties.
Balstoties uz lekciju pasniedzgjas Stangaines teikta, rotala ir briva, radosa darbiba bez apzinata
praktiska mérka, tikai aiz prieka par pasu darbibu. Ar to rotala at$kiras no darba, kuram vienmer ir
kads konkréts mérkis (Dzintere, Stangaine, 2007).

Rotalai nav vecuma ierobeZojuma, rotalas var piedalities gan bérni, gan arl pieaugusie
cilveki. Rotalas var dalities spéles, didaktiskas speles, kustibu rotalas, rotalas ar dziedasanu,
manipulativas rotalas, lomu rotalas,celtniecibas rotalas un teatralas rotalas (Schwartzman, 1985,
11.p.). Saja pétfjuma parsvara tika izmantotas kustibu rotalas un rotalas ar dziedasanu, ka ari
teatralas rotalas, kur bérni atveidoja dazadu dzivnieku un paradibu kustibas.

Petijuma plans:

1. Zinatniskas literatiiras un citu avotu analize par pirmsskolénu kustibu koordinacijas
sekméSanu fiziskajas darbibas.

2. Beérnu fizisko darbibu, kustibas koordinacijas veérté€Sana pétijuma sakuma, veicot
daZadas fiziskas darbibas.

3. Parrunu veikSana ar 4 — 5 gadigiem b&rniem un vinu vecakiem par bérnu dazadam
aktivitatém vinu ikdiena.
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4. Kaustibu koordinacijas sekméSana, darbosSanas ar bérniem, izmantojot kustibu rotalas

un fiziskos vingrinajumus.

5. Beérnu kustibas koordinacijas noveértéSana pétijuma beigas

6. Rezultatu apkopoSana un analize, veicot grafikus.

2.2 Kustibu koordinacijas novértéjums pétijuma sakuma

Veicot 4 — 5 gadigu bérnu kustibu koordinacijas novértéSanu pétijjuma sakuma, tika

izmantoti, talak min&tie, kriteriji. Sie kriteriji tika izveidoti, balstoties uz gramatu ,,B&rns un sports

pirmsskola.”, ,,Sporta pedagogija vakar, Sodien, rit.” un ,,L&cieni pirmsskolas vecuma b&rniem.’

b

autoru minétam bérnu attistibas Tpatnibam noteiktaja vecuma, ka ari tika izmantoti autora Ulrich,

D. A., izstradatie testa kriteriji par lielo motoro sp&ju, fizisko darbibu izpildiSanas secibu (sk. 1.

tabulu).
1. tabula. Testa kriteriji par lielo motoro spéju, fizisko darbibu izpildiSanas secibu.
Fiziska Kriteriji
darbiba Ne | Daleji | Ja
L&ciens no 1. SagatavoSanas kustiba ieliecoties celos, véz€ taisnas

vietas taluma

rokas atpakal.

2. Veziens ar abam rokam uz priekSu — augSu virs
galvas.

3. Ar abam p&dam vienlaikus atsperas no zemes.

4. PiezemeSanas bridi véze rokas leja.
Bumbas 1. SagatavoSanas staja —rokas prieksa saliekot elkonos.
kerSana no 1,5 | 2. Rokas prieksa taisnas, gaidot izmesto bumbu.
m. attaluma. Noker bumbu rokas, nepiespieZot to kermenim.
Dribls uz Dribls ar vienu roku lidz vidukla augstumam.
vietas Bumbas kontakts ar pirkstu dalu (nevis plaukstu).

Bumbas dribls prieksa.

AW NE

Stavot uz vietas, saglaba kontroli par bumbu 3-4
atsitiena reizes.

Kriteriji, nemot veéra autoru minétas bernu attistibas ipatnibas noteiktaja vecuma:

1. Lec no vietas taluma 30-40cm (4 g.);50—-70cm. (5.9.)

2. Spgj nostavet uz vienas kajas 3 — 5 sekundes.
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3. Palécieni uz abam kajam, ieveérojot ritmu un griezoties ap sevi.

4. Gulot uz muguras, atveido ka brauc ar velosipedu, mainot kaju kustibu tempu un
virzienu.

5. Met bumbu ar abam rokam no augsas 5 reizes groza no 1,5m. attaluma. Cik reizes
trapa groza?

Nodarbibu laika, ka arT sporta nodarbibu laika tika veiktas dazadas fiziskas darbibas, kuras
tika parbauditas un piefiksétas bérnu fiziskas prasmes un spgjas. Pirms fizisko darbibu veikSana,
bérniem netiek radits prieksa fiziskas darbibas izpildiSanas gaita, jo ar bérniem jau tika praktizetas
Sadas darbibas bérnudarza pirms tam. Bérniem tika dota iespéja veikt fizisko darbibu vairakkart (2
— 3 reizes), bet tad viens iegiitais rezultats tika pierakstits. Noveértésana notiek triju dienu laika.
Rezultati, pec kustibu koordinacijas novert§juma petijuma sakuma, tiek apkopoti grafikos. Katra
bérna atseviskie noveértéSanas rezultati ir pievienoti pielikuma (sk. 1. pielikumu).

Izmantojot testa krit€rijus par lielo motoro sp&ju, fizisko darbibu izpildiSanas secibu, bérnu
prasmes tika novertétas, vai bérns spgj pareizi izpildit katras fiziskas darbibas secibu, katru punktu.
P&c tam tika izsecinats, vai be&rnam sanak izpildit konkré&to fizisko darbibu, dalgji sanak izpildit,
vai vispar nesanak izpildit fizisko darbibu. Balstoties uz gramatu autoru min€tam bérnu attistibas
ipatnibam noteiktaja vecuma, izveidotajos krit€rijos b&rnu prasmes tika novertétas dazadi,
piemé&ram, cik talu bérns var lekt taluma no vietas, cik reizes no 5 meSanas reizém, beérns iemet
bumbu groza un vai vispar bérns spg;j izildit $o fizisko darbibu.

Lai novertétu bérnu fiziskas darbibas prasmi — l€cienu no vietas, bérniem tika piedavata
rotala ,,Zivju makSkeréSana”. Izmantojot So rotalu, tiek novértéta beérnu prasme izpildit fizisko
darbibu pareizi, ka arT katra bérna l&ciena no vietas garumu. Atsaucoties uz autoru Kuznecovas un
Karlovskas gramata ,, Lécieni pirmsskolas vecuma bérniem” ieteiktajiem vingrinajumiem 4 — 5
gadigiem bérniem, 4 gadigiem b&rnam bitu japrot lekt taluma no 30 — 40 cm., bet 5 gadigiem
bérniem no 50 — 70 cm. taluma (Kuznecova, Karlovska, 2006, 17,19.).

Sakuma tiek izvelets kads berns, kur§ biis makSkernieks. Pargjie bérni ir zivis. Tiek
sagatavotas divas auklas, viena 33.cm. gara, otra 55.cm. gara. Bérni sastajas apli, bet makskernieks
stav apla vidi. Bérni pagriezas ar muguru pret makSkernieku un no atzimétas, noteiktas vietas pa
vienam lec uz prieksu, atsperoties ar abam kajam. Ar kritinu tiek atziméts, cik talu bérns ir aizlecis.
To pasu izdara arf citi bérni — lec no vietas taluma un atzime ar kritinu, cik talu ir aizlecis. Kad visi
bérni — zivis ir aizlekuSas, tad tie prognoz€, vai makskernieks nokers konkréto zivi, vai ne.

Makskerniekam tiek iedota vieno no auklinam, bérns velk pa zemi auklinu, pats griezoties ap savu
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asi. Makskernieks novero, kuri bérni — zivis tiek nokertas. Kad zivis tiek nokertas, tad ar mérlenti
tiek izmeérits cm., cik talu nokertas zivis bija aizlekusas. Makskrnieks izv€las vienu nokerto b&rnu
sava vieta. Nakamais makskernieks samaina auklas, bet zivis samainas vietam. Rotala atkartojas —
bérni lec, ar kritu tiek atziméts, cik talu bérns ir aizlecis, tad makSkernieks ker zivis, saskaita cik

zivis tiek nokertas un cik talu zivis bija aizlekuSas.

Leéciens no vietas taluma

. 4 berni
8 berni

=Ja =Dalgji N&

10. attéls. Leciena no vietas talumd, pareizas secibas izpildisanas rezultati.

Bérnu I&ciena attaluma rezultati tiek pierakstiti un apkopoti. Attéla ir paradits, vai bernam
sanaca izpildit 1&cienu no vietas taluma pareizi un atziméts ar atzimém — ja, dalg&ji, n€. Ja bérnam
sanaca pareizi izpildit So fizisko darbibu — [€cienu no vietas taluma, tad tiek atzZiméts ar atzimi ,,ja”,
ja bérnam fiziskas darbibas izpildiSanas secibas kriteriju sanaca izpildit dal&ji, tad tiek atziméts
,»dalgji”, bet, ja bérns nepareizi izpildija So fizisko darbibu, tad tiek atziméts ar ,,ne” (sk. 10. attelu).
Bérnu leciena no vietas taluma garuma rezultati tika atziméeti cm. un apkopoti stabinu diagramma

(sk. 11. att€lu).

Léciena no vietas garuma (cm.) rezultati
o 55 57 53 °° 54
50
40 32 36 33 I 33 34 I 34 33
20 H = O H =
DD D D DD DD DD DD
@.Qo %@?o Qﬁ’o Qﬁo Qﬂo @.Qo %@.% %Qﬁo Qﬁo %@90 Qﬁo %Qf’o
D> . Qo A Q Qo N y Qo
& N & A\ N > N > S <& &
S & F F T F &P

11. attels. Leciena no vietas talumd, garuma rezultati.

Pe&c fiziska vingrinajuma var secinat, ka dazu bérnu kustibu koordinacija nav loti labi attistita.
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Bérniem ir jaturpina to sekmét ar fiziskam darbibam.
Lai novertetu bérnu prasmi kert bumbu no 1,5 m. attaluma, izpildot to pareiza seciba, beérniem

tiek piedavats vingrinajums, ko bérni veic paros. Vienam b&rnam tiek mesta bumba, kuru tas
mégina nokert. B&rni veic vingrinajumu paros, metot viens otram bumbu, stavot 1,5 m. attaluma
viens no otra. Bérni vingrinadjumu veic vairakas reizes, bet tiek pierakstits viens vingrinajuma
izpidiSanas rezultats. Fiziskas darbibas novértéSana tiek atziméta ar ,,ja” (bérns izpilda
vingrindjumu pareizi), ,,dal&ji” (beérns izpilda vingrinajumu dalgji pareizi vai nepareizi) un ,,ng&”

(bérns izpilda vingrinajumu pilnigi nepareizi). (Sk.12. att€lu).

Bumbas kerSana no 1,5 m. attaluma

6 berni

6 bérni
Ja - Dalgji =N@

12.attels. Bumbas kérsanas pareizas secibas izpildiSanas rezultati

Lai parbauditu bérnu prasmi driblét bumbu uz vietas, beérniem tiek piedavats vingrinajums ar
bumbam. Katram bérnam tiek iedota, labi pieplista, bumba. Balstoties uz Y. K. Chang veikta
pétijuma par aktivitatém ar bumbu, to dribl&jot, metot, kerot, secinats, ka ari Siem b&rniem var
attistit kustibu koordinaciju, biezak izmantojot bumbu ka kustibu koordinacijas sekméSanas paligu
(Tomporowski, McCullick, Pendleton, Pesce, 2015, 50). Sakuma bérni driblé savu bumbu ar abam
rokam gandriz pie paSas zemes, pieskaroties bumbai ar plaukstam. P&c noteikta skanas signala,
bérni driblé bumbu ar vienu roku savu celgalu augstuma. Skanas signals — audzinataja pazvana
zvanina. Bérni mégina driblét bumbu ar pirkstu galiem, nevis plaukstu. P&c nakama zvana signala
bérni driblé bumbu ar vienu roku Iidz vidukla augstumam, pieskaroties bumbai ar pirkstu galiem,
nevis plaukstu. Ilgums starp skanas signaliem ir aptuveni viena mintite. Bé&rnu prasmes driblét
bumbu ar vienu roku I1dz vidukla augstumam, pieskarotes bumbai ar pirkstu galiem nevis plaukstu,

tieck piefiksétas. Vingrinadjuma rezultati tiek apkopoti grafika, izmantojot iepriek§ min€tos
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novértéSanas nosacijumus - ,ja” (bérns izpilda vingrindjumu pareizi), ,,daléji” (bérns izpilda
vingrinajumu dal€ji pareizi vai nepareizi) un ,,n€” (b&rns izpilda vingrindjumu pilnigi nepareizi).

(Sk. 13. attelu).

Dribls uz vietas

6 barni 6 berni

Ja = Dalgji = Ne

13. attéls. Bumbas driblesanas pareizas secibas izpildisanas rezultati.

Bérniem tiek piedavata rotala no gramatas ,,B&rns un sports pirmsskola” — ,,Statujas” (Bula
— Biteniece, Jansone, Piech, 2013, 99.Ipp.). Rotala tiek piedavata, lai parbauditu bérnu prasmi
nostavet un vienas kajas 3 — 5 sekundes. Audzinataja ieslédz dazada ritma un tempa miziku, bérni
miizikas ritma skrien ara pa noteiktu teritoriju. Péc kada laika mizika tiek apstadinata, bérni
nostajas uz labas kajas un skali skaita 11dz pieci. Tad muzika atkal tiek iesl€gta un rotala turpinas.
Kad miizika tiek apturéta, tad berni maina kaju un nostajas uz kreisas kajas, skaita skali 11dz pieci.
Tiek noverteta katra bérna prasme nostaveét 3 — 5 sekundes un rezultati apkopoti grafika (sk.14.

attelu).

Spé€j nostavét uz vienas kajas 3 — 5 sekundes
2 bérni

5 berni

5 bérni

=Ja ®Dalgji = Ne

14.attéls. Bérnu prasme nostavét uz vienas kajas.
P&c vingrinajuma tika secinats, ka diviem bérniem nesanak nostaveét uz vienas kajas. Vini
sp&ja izpildit vingrinajumu, tikai nostavot 2 sekundes vai mazak.
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Lai novertétu bernu prasmi izpildit palécienus uz abam kajam, griezoties ap sevi, bérniem
tika piedavats vingrinajums ,,Muzikalas figiirinas”. Bérni stav pa vienam izklaidus. Tiek ieslegta
ritmiska miizika, audzinataja pieiet pie kada bérna un ,,iedarbina” figiirinu. Bérns lec uz abam
kajam sev apkart, apkart savaj asij. Tad iet pie nakama bérna, kameér visi bérni nav izpildijusi
vingrinajumu. Miizikas ritms un temps mainas, tapec ar1 berniem ir jaiecéro lekSanas ritms. Tada
veida audzinataja noverté bérnu prasmi lekt uz abam kajam, ieverojot ritmu un grieZoties ap sevi
(sk. 15.attelu).

15. attéls. Bérnu prasme palekties uz abam kajam, grieZoties ap sevi.

Palécieni uz abam kajam, ieverojot ritmu
un grieZoties ap sevi

3 bérni

9 berni

=Ja = Dalgji = Ne

Lai novertétu bérnu prasmi, gulot uz muguras, atveidot ka brauc ar velosipédu, mainot kaju
kustibu tempu un virzienu, bérniem tiek piedavats vingrinajums ,,velosipeds” ar stastu. Bérni
nogulas uz paklaja, vens no otra neliela atttaluma, lai viens otru neaizkertu, veicot vingrinajumu.
Audzinataja sak stastit stastu un kopa ar b&rniem atveido kustibas ta, it ka tiktu braukts ar
velosipédu.

Stasts — kada siltaja diena, bérns 1éna gaita izbrauc no majas ar velosipedu (beérni gulot uz
muguras, kustina kdjas uz priekSu, itka brauc ar velosipédu). Berns brauc uz ziméSanas pulcinu,
kur$ notiek makslas skola. Vin$ baidas nokavét uz pulcinu, tapéc sak braukt ar velosipedu atri
(bérni kustina kdjas uz priekSu atri). Cela prieksa izbrauca masinas, tapec bérns sak braukt lénak
un tad apstajas (bérni kustina kajas lenak un péc tam apstajas). Kad maSina pabrauca garam, tad
bérns sak braukt 1énam uz priekSu (bérni kustina kajas lenam uz prieksu), bet tad atceras, ka majas
aizmirsa savu somu ar nepiecieSamiem priekSmetiem pulcinam, tap€c vin$ pagrieZas un brauc
atpakal uz majam (bérni kustina savas kdjas preteja virziena, ta ka brauc ar velosipédu, bet

kustina kdjas uz sevi). Bérns brauc léni, péc tam atrak un vél atrak (berni kustina kdjas lidzi
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tempam). Nonacis majas, bérns panem somu un brauc uz pulcinu. Bérns brauc I&ni, tad atrak, bet
tad nogurst un apstajas (beérni izpilda kustibas). Berns ierauga skaistu putnu uz zales, nokapj no
velosipéda un aiziet paskatities putninu (bérni iztaisno kdjas un noliek tos uz gridas, atpiitina
kdjas). Bet tad beérns atceras, ka vinam japasp€j uz ziméSanas pulcinu, tapéc vin$ s€zas uz
velosip€da un 1&ni sak braukt uz makslas skolu. Bérns brauc léni, p&c tam atrak, atrak un atbrauc
uz makslas skolu (bérni sak braukt ar velosipédu, kustinot kajas un apstajas, iztaisno kajas).
Bérns izdomaja, ka Sodien vin$ noteikti uzzimes zalite redz&to putnu.

P&c vingrinajuma tiek analiz€ts, cik beérniem sanak izpildit vingrinajumu loti labi, bet cik

sanak izpildit dalgji (sk. 16. attelu).

Gulot uz muguras, atveido ka brauc ar velosipédu,
mainot kaju kustibu tempu un virzienu.

= Sanaca = Dalgji sanaca

16. attels. Vingrindjuma ,,velosipéds ™ izpildisanas rezultati.

Lai novertétu bérnu prasmi mest bumbu ar rokam no augsas groza, bérniem tiek piedavata
neliela Skérslu josla. Bérniem sakuma ir jaielec rinkos, kuri atrodas uz gridas, péc tam jaiet pa
lidzsvara celu un tad, panemot piecas bumbas vienu péc otras, bérns met tas groza. Tiek pierakstits,
cik no piecam bumbam bérns ir trapijis groza. Grozs atrodas 1,5 m. attaluma no bérna. Saja skérslu
josla bérni sekmé ne tikai bumbas meSanas prasmi, bet arT lekSanas prasmi ar abam kajam un attista
lidzsvaru. Katrs bérns iziet So Skérsla joslu vairakas reizes. Péc tam, bérna bumbas meSanas

rezultati tiek ierakstiti grafika (sk. 17. att€lu).

40



Met bumbu ar abam rokam no augsas groza no
1,5m. attaluma. Cik reizes trapa groza?

P N W b ol

17. attéls. Bumbas meSanas prasmes rezultati.

Flora ir loti aktiva meitene. Vinai ir 5 gadi. P€c pétijuma sakuma noverteéSanas secinats, ka
meitenei padodas fiziskas darbibas saistitas ar lekSanu. Meitene prot kert bumbu, ka arT to driblét
Florai dalgji sanak. Dazreiz vinai bumba aizripo, bet vina mérktiecigi un ar vélmi turpina pildit
uzdoto fizisko darbibu. Florai loti patik kustibu rotalas, pieméram, $aja p&tijuma izmantota rotala
»Statujas”. Vina prot nostavet uz vienas kajas 3 — 5 sekundes. Meitene ir loti muzikala, vina loti
labi izjiit muzikas ritmu, kas tika secinats péc piedavata vingrinajuma ,,Muzikalas figiirinas”. P&c
fizisko vingrindgjumu izpildiSanas rezultatu analizes secinats, ka Florai ir labi attistita kustibu
koordinacija, tacu to vel ir jaturpina attistit, trenn€jot prasmi driblét bumbu, ka ar1 prasmi strauji
mainit kustibu tempu un virzienu.

Aleksejam ir 5 gadi. Vins ir aktivs un loti radoSs puika, kas tika secinats péc pétijjuma sakuma
fizisko darbibu novértésanas. Aleksejs vienmér izdoma vél citus vingrinajuma izpildiSanas veidus.
Puikam loti padodas vingrinajumi saistiti ar lekSanu, jo, ka tika analiz€ts péc pétijuma veikSanas,
vinam ir labi attistita lekSanas prasme. Aleksejam loti patik darboties ar bumbu — driblét to, ka ar1
mest un kert. Puika prot veikli mainit kustibu atrumu un virzienu, ka ar lidzsvars Aleksejam ir
pietiekami labi attistits. P&c fizisko vingrinajumu izpildiSanas rezultatu analizes tika secinats, ka
puikam ir labi attistita kustibu koordinacija, ta¢u veél ir jaattista ritma izjiita un bumbas meSana
groza.

Meitene Emma ir atnakusi uz So bérnudarzu tikai nesen. Emmai ir 4 gadi. P&c meitenes
fizisko darbibu izpildiSanas novérojuma pétijjuma sakuma tika secinats, ka Emmai ir vaji attistita

kustibu koordinacija. Emmai nesanak noturét lidzsvaru, stavot uz vienas kajas, ka ar1 fiziskas
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darbibas ar bumbu, meitenei sanak izpildit dal&ji — bumba aizripo, piem&ram, vinai nesanak driblét
bumbu vairakas reizes, saglabajot kontroli par to. Emmai ir labi attistita ritma izjuta, kas tika
secinats péc vingrinajuma ar palécieniem uz abam kajam. So vingrinajumu meitene pildija ar
sajusmu. Emmai prasme mest bumbu groza padodas labak neka to kert, tacu ari Sis vingrinajuma
rezultats nebija augsts. Meitenei patik izpildit skrieSanas un lekSanas darbibas, kas analizes
rezultata tika secinats pec lekSanas vingrinajuma. P&c noveértéjuma petijuma sakuma tika secinats,
ka ar Emmu ir jastrada papildus, lai beérns attistitu un sekmétu savas fiziskas prasmes un spgjas.

Ilja ir 4 gadigs puika. Puikam ir labas fiziskas prasmes darboties ar bumbu, kas tika secinats
pec vingrinajuma izpildiSanas ar bumbas kerSanu paros un bumbas driblésanu. Bérnam lot labi
sanak kontrolét bumbu, lai ta nekur neaizripo. Puikam ir laba ritma izjuta, ko var&ja secinat péc
rotalas ar palécieniem. Iljam loti patik lekt, taja skaitd ar1 uz abam kajam, tacu paSu lekSanas
vingrinajuma secibu, bérns izpilda dalgji pareizi. Puikam ir loti labi attistita prasme mainit kaju
kustibas atrumu un virzienu, kas tika pamanits péc vingrinajuma ,,velosipeds”, Iljam ir pietickami
labi attistita kustibu koordinacija, tacu to vél ir jasekmé ar dazadu vingrinajumu, kustibu rotalu vai
fizisko aktivitasu veikSanu.

Meitene Mimiko ir atbraukusi no Japanas. Meitenei ir 4 gadi. Metene ir loti aktiva un prieciga
daboties ar citiem b&rniem. Mimiko loti patik darboties ar bumbam, kas ar7 tika secinats pec
vingrinagjuma ar bumbas dribléSanu. Vinai ir loti labi attistita prasme mainit kustibas tempu un
virzienu. Mimiko loti patik muzika, ka arT dazadi mizikas ritmi un tempi. Piedaloties rotala
»Muzikalas figiirinas”, Mimiko loti ieklausijas miizika un ar sajasmu veica vingrojumu. Tiek
uzskatits, ka meitenei ir labi attistita kustibu koordinacija, tacu vél dazu prasmju attistibu,
pieméram, lidzsvaru, bumbas kerSanas prasmi un darbibas ar lekSanu ir jasekmé ar dazadiem
fiziskajiem vingrinajumiem.

Uljana ir meitene, kura vienmér vélas izdarit visu ideali un loti pardzivo, ja vinai kaut kas
nesanak. Meitenei loti labi padodas darbibas, kas tiek saistitas ar bumbas meSanu, kerSanu un
bumbas driblésanu. Uljanai nepatik vingrinajumi, kuros ir jalec, tacu vinas lekSanas rezultati ir
dalgji labi. Meitene ir labi attistits lidzsvars, vina ir veikla un atra. Rotala ar palécieniem, kur bija
jaievero ritmu, Uljanai bija radu$as nelielas griitibas un pal€cienu vingrinajumu meitene sp€ja
izpildit dal€ji labi. Uljanai loti patika rotala ,,velosipeds”, vingrinajums, kustinot kajas tika izpildits
loti labi. Ejot 8kérslu joslu, no piecam bumbam tika iemestas tris. Analizes rezultata secinats, ka

meitenei ir labi attistits lidzsvars, ka arT fiziskas darbibas ar bumbu meitenei loti patik un padodas,
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tacu lai b&rnam biitu labi attistita kustibu koordinacija, to v€l ir jaturpina sekmét ar dazadu fizisko
darbibu izpildiSanu.

Denisam ir 5 gadi. Puika gandriz visas uzdotas fiziskas darbibas pétijuma sakuma izpildija
loti labi. Denis ir loti aktivs puika, vinam patik kustéties, spéleties, veikt dazadas kustibu
aktivitates. Denisam loti labi padodas lekt no vietas taluma, ka ar1 fiziskas darbibas pareizo secibu
bérns mégina ievérot. Puikam patik darboties ar bumbu, kas tika secinats analizes rezultata. Tika
secinats, ka Denisam ir loti labi vina vecumam attistits Iidzsvars, tacu ritma izjita vél ir jaattista.
Puika ir Joti veikls un atrs, kas tika secinats rotala ,,velosipéds”, Denis sp&ja atri mainit kaju kustibu
tempu un virzienu. Analizes rezultata tika secinats, ka Denisam ir labi attistita kustibu koordinacija,
tacu ritma izjiitai nepiecieSama turpmaka sekméSana un vingrinasanas.

Ivans ir nedaudz kautrigs un bailigs puika. Veicot fiziskas darbibas, zéns loti uztraucas, lai
citi netraumétu vinu, pieméram, vingrinajuma ar bumbas dribléSanu. Vingrinajumos ar bumbu péc
noveroSanas tika secinats, ka Ivanam dalgji sanak izpildit Sos vingrinajumus. puikam ir vaji attistits
lidzsvars un rotala ,,statujas”, berns sp&ja nostaveét uz vienas kajas apméram 2 sekundes. Tacu
miizikas nodarbiba bérns kluva nedaudz atvertaks, un tika secinats, ka bérnam ir laba ritma izjita.
puikam loti patika ieklausities muzikas ritma un izpildit palécienus pareizi. Veicot vingrinajumu
ar stastu ,,velosipéds”, bé&rns méginaja izpildit kustibas pareizi, tomér vinam nedaudz nesanaca atri
mainit kaju kustibas tempu un virzienu. Ejot pa Skérslu joslu Ivans leca rinkos, loti centas ziet pa
lidzsvara celu, tau bumbu meSana groza bérnam neizdevas, no piecam mestajam bumbam, bérns
iemeta tikai divas. P&c fiziskas darbibas novérojuma tika secinats, ka ar bérnu ir jastrada papildus,
lai puikam tiktu sekméta kustibu koordinacija un citas fiziskas prasmes.

Sofija ir loti centiga meitene un mégina izpildit katru uzdoto uzdevumu pareizi. Meitenei ir
loti labi attistita ritma izjuta, ka arT vina spej atri mainit kaju kustibu tempu un virzienu, kas tika
secinats veicot fiziskas darbibas ar palécieniem un atveidojot velosp&du kustibu. Sofijai ir dalgji
attistits Iidzsvars, jo meitene, méginot nostavét uz vienas kajas, dazreiz noturas piecas sekundes,
bet dazreiz, péc skrieSanas, sp€j noturéties tikai 2 — 3 sekundes. Meitenes lidzsvara prasmi vargja
novertét art skérslu josla, ejot pa lidzsvara celu, péc kuras ari tika secinats, ka meitenei ir dal&ji
attistits Iidzsvars. Darbibas ar bumbu meitenei sagadaja nedaudz griitibas, piem&ram, driblgjot
bumbu Sofija tomér dribl&ja bumbu vairak ar plaukstu nevis pirkstu galiem. Darbojoties paros, kur
bérnam tika mesta bumbas un to bija janoker, meitenei biezak sanaca, ka bumbu vina nenokeéra.
No piecam bumbu meSanas reizém groza, Sofija iemeta tris bumbas. Izpildot lécienu ar abam

kajam, meitene atsperas ar vienu kaju, tad otru, bet dazreiz tomer sanak atsperties ar abam kajam.
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Analizes rezultata secinats, ka ar meiteni ir japastrada papildus, lai pilnveidotu bérna fiziskas
prasmes.

Davim ir loti labi attistita ritma izjuta, ka arT veicot vingrinajumu ,,velosipeds”, bérnam veikli
un pareizi sanaca mainit kaju kustibu tempu un virzienu. Puikam patik darboties ar bumbu, kustibu
rotalas ar bumbu, kas tika secinats pec Skérslu joslas, kur berniem vajadzgja mest bumbas groza.
Saja vingrinajuma Davis no piecam bumbam groza iemeta &etras. Tacu kert bumbu, nepespieZot
to sev klat, bernam 1sti nesanak. Bérnam ir dalgji attistita lidzavara izjiita, jo rotala ,,statujas” tika
secinats, ka Davis dazreiz var nostavet 2 sekundes, bet dazreiz 3 — 4 sekundes. Puikam patik izpildit
l&ciena vingrinajumus, tacu bérnam vél nesanak izpildit Iécienu no vietas pareizi. Analizes rezultata
tika secinats, ka Davim ir dalgji attistita kustibu koordinacija, ko ir jasekmé turpmak fiziskajas
darbibas.

Jasmina ir muzikala meitene, vina izprot miizikas ritmu kas tika secinats péc vingrinajuma
ar palécieniem. Meitenei loti labi sanak mainit kaju kustibu tempu un virzienu, veicot vingrinajumu
par velosipedu. Jasminai ir dal&ji attistits lidzsvars, kas tika noverots rotala ,,statujas” un Skerslu
josla. Bernam loti patik izpildit dazadu [€cienu vingrinajumus, taja skaita art I€cienu ar abam kajam
no vietas. Leciens no vietas bérnam saméra labi sanak. Jasmina loti labi prot driblét bumbu, to
bérns dara ar prieku. Izpildot vingrindjumu ar bumbas kerSanu, Jasmina, kerot bumbu, spieda sev
klat kermenim. Izpildot bumbas meSanas vingrinagjumu, no piecam bumbas meSanas reizes,
meitene iemeta tris bumbas. Fizisko darbibu novéroSanas beigas tika secinats, ka meitenei ir
jaattista bumbas kerSanas prasmi, ka art lidzsvaru.

Radimam ir labi attistita ritma izjita, ko var€ja pamanit vingrindjuma ar palécieniem. Bérnam
ir labi attistits lidzsvars, kas tika secinats péc rotalas ,,statujas” un §kérslu joslas. Skérslu josla bérns
labi prata lekt rinkos, méginaja noturét lidzsvaru, ejot pa lidzsvara celu. No piecam bumbas
mesSanas reizém, bérns trapija groza tris bumbas. Fiziskas darbibas ar bumbam bérnam patik, tacu
vin$ tas neizpilda diezgan parezi, pieméram, Radims driblé bumbu ar plaukstu, nevis ar pirkstu
galiem, ka arT nokontrolét bumbu 3 — 4 reizes bérnam 1sti nesanak. Bumbas kerSanas vingrinajuma
bérns loti centas un vingrinajumu dal&ji izpildija pareizi. Bérnam patik lekSanas vingrinajumi, ko
vins$ labprat izpilda, tacu vingrinajumu l€cienu no vietas taluma, Radims izpilda nedaudz nepareizi,
piemé&ram, pirms l€ciena bérns ielocas celos, bet rokas tur uz prieksu saloktas elkonas. Izpildot
vingrinagjumu uz muguras, bérns méginaja atveidot velosipéda kustibas, taéu dazreiz vnam
nesanaca mainit kaju kustibas virzienu un tempu. Analizes rezultata tika secinats, ka bernam veél ir

jaattista fiziskas 1pasibas un ir nepiecieSams sekmét kustibu koordinaciju.
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2.3. Kustibu koordinacijas sekméSana pirmsskolenu dienas rita

Péc kustibu koordinacijas noveért€juma petijuma sakuma, ar bérniem tika veiktas parrunas
par kustibu aktivitatem vinu ikdiena. So parrunu mérkis bija uzzinat, ar kadam aktivitatém b&rni
nodarbojas ikdiena, péc bérnudarza.

Aprunajoties ar berniem un vinu vecakiem, tika uzzinats, ka meitene Flora péc bérnudarza
apmekl€ beérnu miizikas nodarbibas, ka arT majas loti daudz rapo ar savam mazajam masam, kuram
ir divi gadini. Aleksejs kopa ar Ilju apmekle futbola treninus. VEl Ilja biezi pavada laiku ar savu
vecako brali, sp€lgjot futbolu un basketbolu. Meitene Emma apmekleé zZim&Sanas nodarbibas un
majas vinai loti patik spélét uz muzikaliem instrumentiem, piemé€ram, zvanit zvaninus, spelét
metalofonu un sist bungas. Meitene Mimiko majas loti biezi sp€lé bumbu, ka ar1 vinai patik braukt
ar trisriteni. Majas Mimiko zZim€ ar mammu un dejo dazadu ritmisku miiziku pavadijuma. Uljana
majas spélgjas ar savu vecako brali, spel&jot dazadas kustibu rotalas un izmantojot sporta
inventarus, piem&ram, bumbas, virves, utt. Denis apmeklI€ Saha un zZim&Sanas nodarbibas, ka art
majas biezi ar teti spele rotalas ar bumbu. Ivanam majas patik klausities dazadu muziku un ik pa
laikam dejot Iidzi ritmam, ka arT tika noskaidrots, ka nesen bérns iemacijas braukt ar velosipedu.
Sofija apmekle zim&Sanas nodarbibas un miizikas nodarbibas. Jasminai patik braukt ar velosipedu
un pavadit laiku kopa ar savu brali, spél€joties. Radims biezi pavada laiku ar savu vecako brali,
spelgjot kustibu rotalas sava majas darza, ka arT vinam patik spelét bumbu. tika noskaidrots, ka
visvairak bérniem patik skriet, darbibas ar dazadiem sporta inventariem, ka ar1 viniem loti patik
miizikas nodarbibas, jo tiek izmantoti dazadi miizikas instrumenti un interesantas aktivitates.

P&c parrunam tika secinats, ka visi bérni sava ikdiena kaut nedaudz ir aiznemti un nodarbojas
ar dazadam aktivitatéem. Analiz€jot beérnu un bérnu vecaku teikto, vargja izdomat, ka beérniem
turpmak sekmét kustibu koordinacijas attistibu.

Péc iespgjas, katru dienu bérniem tika piedavats veikt dazadas kustibu rotalas, fiziskos
vingrinajumus. Bérniem katru ritu notika rita vingroSana, kura tika piedavati dazadi vingrojumi no
autoru S. Laizanes un G. Eigimas gramatas ,,Rita vingro$ana pirmsskolas vecuma bérniem”, ka art
rita muzikalas kustibu rotalas, pieméram, kustibu rotala ,,Staiga, lec”, ,,vilciens”, ,,VingroSana”.

Fiziskas darbibas bérniem tika piedavatas miizikas, ka ar1 citas nodarbibas,kuras sekméja

kustibu koordinacijas attistibu. Ejot pastaiga bérnudarza pagalma, b&rniem tika dots brivs laiks
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savam aktivitate, bet arT tika piedavatas rotalas un dazadas fiziskas darbibas, lai beérniem attistitu
fiziskas prasmes.

Lai sekmétu bérnu lidzsvara prasmes, b&rniem tika piedavati vingrojumi, atveidojot
dzivnieku kustibas, pieméram, atveidot lidojoSo putnu, starki vai gaili (Karlovska, Martinsone, 23,
27). Bérniem tika doti vingrinajumi, noturét priekSmetu plauksta vertikali Iidzsvara, lai tas
nenokristu, pieméram bumbu, koka ni@jinu, zZimuli. Bérni m&ginaja noturét nelielu gramatu vai
burtnicu uz galvas, péc tam méginaja ar gramatu uz galvas 1€nam iet uz prieksu. Lidzsvara attistibai
klucitim. Beérniem tika piedavata kustibu rotala ,,DejoSana uz avizes”, kur bérni paros dejoja
miuzikas ritma uz avizes. P& miizikas apstadinasanas, tiek salocita avize un bérni dejo talak. Uzvar
tas bérnu paris, kur$ noturas visilgak uz avizes. Nosacijums, ka nedrikst nokapt no avizes. Tika
piedavatas A. Patrikejeva piedavatie fizisko vingrinajumu kompleksi kustibu koordinacijas
attistibai (ITatpuxees, 2017)

Bérniem tika piedavati dazadi vingrinajumi, lai attistitu ritma izjiitu, 1pasi daudz tika dots
miuzikas nodarbiba. Tika piedavata dazada ritma muzika, kuras laika beérniem bija jasit koka niijinas
ritma, jalec ritma, jadejo ritma. Bérni dziedaja un izpildija kustibu dziesmas, pieméram, dziesma
»meza dzivnieki”, kur vajadzg€ja kustties ritma un atveidot kustibas — rapot, lekt, iet uz
pirkstgaliem. Tika piedavata rotala ,,Man krustmate reiz bija” (Jansone, Fernate, 2009, 26). §aje‘1
rotala bérni izdoma pasi kustibas, ka arT attista fiziskas prasmes. bérni izveido apli, ritmiski sol pa
apli un dzied dziesmu: "Man krustmate reiz bija, bij' loti jauka ta, kad vina gaja dejot, tai ... gaja
ta.". Bérni ar audzinataju izdoma kadu kermena dalu un daudzpunktes vieta ievieto kermena dalu,
pieméram, tai rokas, kajas, gurni gaja ta. Tad atveido So kermena dalu kustibas. Bérni jautra veida
attista ritma izjitu, ka ar1 dejoSanas prasmes. Vel tiek piedavata rotala ,,Dabas paradibas” (Jansone,
Fernate, 2009, 26). Audzinataja sauc kadu no dabas paradibam, bet bérni mégina tas atdarinat,
izmantojot savu kermeni, kajas, rokas, pirkstus. Audzinataja ieslédz dabas paradibu skanas. Ja ir
,,vEj§”, tad berni lokas un $nac, ,,lietus” — ar pirkstu galiem sit pa gridu, ,,zibens” — sasit plaukstas,
»perkons” — dipina kajas pa gridu, ,,”’saule” — pacelas pirkstgalos un stiepjas uz augsu, ,,makonis”
— pietupjas, savelkas kamola, noliec galvu.

Lai sekmétu bérnu prasmi darboties ar bumbu, bérniem tika piedavati dazadi vingrinajumi,
piemé&ram, bérni meta bumbu viens otram, tad meta bumbu ta, lai ta atsitas pret zemi. Beérni izpildija
bumbas meSanu pret sienu ar atsinienu pret zemi, s€Zot uz gridas ripinaja viensotram bumbu. Ar

Sadiem vingrinajumiem bérni sekmgja kustibu koordinaciju. Bérni macijas gan mest bumbu, gan
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kert. Tika izmantoti vairaki meSanas panémieni — mest no augSasar abam rokam, mest no lejas ar
abam rokam, ka arT bérni méginaja mest bumbu ar vienu roku taluma (esot pagalma, meta zalg).

Bérniem tiek piedavata rotala ,,Karstas bumbas” (Bula — Biteniece, Jansone, Piech, 2013,
98.). Bérni to spele ara. Pa vidu tiek nolikti divi vingroSanas soli, kur§ ir viens no otra 1,5 m.
attaluma. Bérni ir sadaliti divas komandas un tiek izbertas bumbas katrai komandai. P&c noteikta
signala be&rn met bumbas pret&jai komandai, uzvar ta komanda, kura laukuma biis mazaks bumbu
skaits. B&rni attista umbas meSanas prasmes.

Bérniem tiek sekmétas art skrieSanas, soloSanas, Ii8anas un rapoSanas prasmes ar dazadiem
vingrinagjumiem un rotalam, pieméram, kustibu rotala ,,kakis un peles”, kur bérni sekmeé prasmi
solot uz pirkstgaliem. B&rnam — kakim ir aiztaisitas acis, bet peles iet pa istabu uz pirkstgaliem ta,
lai kakis tos nesadzirdétu. Kakim ir janoker peles. Bérniem tiek piedavatas Skerslu joslas un stafetes

ar dazadiem uzdevumiem, pieméram, Skérslu josla, kur bérniem sakuma jaskrien apkart konusiem,

18. attels.Piramidas lidzsvara attistiSanai

tad jaiet pa lidzsvara piramidam (sk. 18. att€lu), p&c tam janolec un jaizlien cauri rinkiem, jaielec
citajos rinkos un tad jaizlien cauri tuneliem.

18. attela var redzet lidzsvara piramidas, kuras tika izmantotas kustibu koordinacijas
sekm@sanas laika fiziskajas darbibas.
Skerslu joslas tiek veidotas dazadi, lai bérni varétu pilnveidot savas pamatkustibas, ka arT sekmétu
citas fiziskas prasmes. LekSanas prasmes sekméSanai beérniem tiek piedavatas kustibu rotalas —
,.Klasttes”, ,,Gliemezis”, ,,Zvirbulis”.

Rotala ,,Gliemezis” tika izmantota bérnu pastaigas laika un taja piedalas pa 4 -5 bérniem. So

rotalu spélgjot, uz asfalta tiek uzziméts liels gliemezis ar rutinam ieksa. Katrs spélétajs izdoma
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sev kadu zimi, ko zZimés riitinas — sirds formas, zvaigznes formas vai to, ko bérns vélas. Gliemezi
tiek uzzimétas majinas ik pec 5 rutinam. Bérns lec uz vienas kajas pa riitinam, bet nonakot lidz
majinai, tas var nostaties uz abam kajam un apstaties. Ta berns lec [idz gliemeza pedg&jai rutinai
(gliemeza centra). Ja bérns spgja izlekt visu gliemezi, tad vin$ zimé savu zim&jumu kada no
rutinam. Nakamais bérns lec tapat, bet cita bérna zZim&umu japarlec. Zimé&juma ipaSnieks uz
savazim@&uma var apstaties ar abam kajam un lekt uz ta izmantojot abas kajas. Ja b&rns nevar
izlekt gliemezi, tad vins laiz gajienu garam. uzvar tas, kuram visvairak ir uzziméti zimgjumi.

Rotala ,,Zvirbulis™ bérni staiga pa telpu briva forma. Audzinataja skandina pantinu ritma, lai
bérni var lekt ar abam kajam kopa. Bérni lec augsa, ka arT taluma. Atkariba no teksta, berni
pietupjas. Teksts — Esmu zvirbulitis, turpties protu gliti. Bet, ja gribu, - cik vien spéka, protu ari
lekat. Esmu zvirbulitis, tupties protu gliti. Rotala tiek atkartota vairakas reizes (Kuznecova,
Karlovska, 2006, 27).

Petijuma laika, beérniem fiziskie vingrinajumi un rotalas tiek piedavatas ar tempa mainu,
virziena mainu, ritma mainu, piem&ram, b&rni lec uz abam kajam sakuma Ieni, p&c tam atri, tad
atkal 1€ni. Rotala ,,Ctska” b&rni, turoties viens pie otra skrien uz prieksu, ta ka ¢uska bitu rapojusi.
P&c skanu signala ,,hop”, bérni maina skrieSanas virzienu. Péc kada laika b&rni samaina ,,¢iiskas

galvu” — bérnu, kurs stav cuskas prieksa. Tapat bérni ar1 rapo, izmantojot So rotalu.

2.4. Rezultatu apstrade un analize

Petijuma beigas tika veikta atkartota bérnu kustibas koordinacijas noveértésana. Novertesana
tika izmantotas tas pasas fiziskas darbibas, kuras bija izmantotas novertgjuma pétjjuma sakuma.
Analizg€jot pirmo fizisko darbibu — Iécienu no vietas taluma, tika secinats, ka bérnu prasme lekt,
atsperoties ar abam kajam vienlaicigi, uzlabojas. To sp€ja izpildit jau par pieciem bérniem vairak,
neka pirmaja noveroSanas reizé (sk.19.att€lu). Art léciena no vietas garuma rezultati nedaudz

uzlabojas (sk. 20. att€lu).
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Léciens no vietas taluma

= Ja = Dalgji

19.attels. Leciena no vietas taluma, pareizas secibas izpildisanas atkartoti rezultati

Salidzinot bérnu iepriek§€jas novertejuma reizes rezultatus 1€ciena no vietas, var secinat, ka
b&rnu prasme lekt no vietas taluma uzlabojas. Saja novert€sanas reizé vargja redzet, ka I&cienu no
vietas vargja izpildit par 5 b&rniem vairak neka ieprieksgjo reizi. Ka arT vinu l&ciena garuma

rezultati uzlabojas.

Léciena no vietas garuma (cm.) rezultati
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20. attels. Léciena no vietas taluma, garuma atkartoti rezultati.

P&c nakama noveértéSanas vingrinadjuma vargja secinat, ka bérniem ir nedaudz uzlabojusas
prasmes darboties ar bumbu. Bérniem tika sekméta roku kustibu koordinacija, ko var&ja pamanit

veicot vingrinajumu ar bumbas ker$anu (sk. 21. att€lu).
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Bumbas kerSana no 1,5 m. attaluma

bérn

= Ja = Dalgji

21.attéls. Bumbas kersanas pareizas secibas izpildisanas atkartotie rezultati.

Analizes rezultata secinats, ka veicot vingrinajumu, kur bérni driblé bumbu uz vietas, bérnu
prasme uzlabojas. Bérni sp&j nokontrolét bumbu, driblgjot vismaz 3 - 4 reizes. Be&rnu kustibas

kluva koordin&takas un meérktiecigakas (sk. 22. attelu).

9 bérni

Ja = Dalgji

22.attéls. Bumbas driblésanas pareizas secibas izpildisanas rezultati

P&c nakama vingrinajuma veikSanas, kur berniem tika piedavata rotala ,,Statujas”, tika
secinats, ka daziem b&rniem uzlabojas lidzsvara prasmes, pieméram, vairs nebija tadu bérnu, kuri

nevarétu nostaveét uz vienas kajas vismaz 3 sekundes, ka tas bija pirmaja petijjuma noverosana

(sk.23. attelu).
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Spéj nostavet uz vienas kajas 3 — 5 sekundes

=Ja = Dalgji

23. attéls. Bérnu atkartota novertésana — prasme nostavet uz vienas kajas.

Lai attistitu b&rniem ritma izjitu, berniem tika piedavatas vairakas roralas un viziskie
vingrinajumi. P&tjjuma gala novertésana vargja redzet, ka beérniem uzlabojas ritma izjuta un veicot
kustibu rotalu ,,Muzikalas figtirinas”, jau gandriz visi bérni sp€ja izpildit palécienus ritmsiki (sk.
24. attelu).

24. attéls. Bernu atkartota novértesana — palekties uz abam kajam, griezZoties ap sevi.

Palecieni uz abam kajam, ievérojot ritmu un
griezoties ap sevi

1bérns_ _

=Ja = Dalgji

Veicot nakamo vingrinajumu ,,velosip€ds”, tika nedaudz mainits vingrinajuma teksts, lai
bérniem tas nebitu tik paredzams, bet vingrinajuma princips palika tads pats. Bérni klausas stastu
un ,,brauc ar velosipgdu”, kustinot savas kajas. So vingrinajumu 3aja reizé sp&ja izpildit jau 11

bérni, tacu vienam b&rnam vél bija nelielas aizkerSanas (sk.25. att€lu).
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Gulot uz muguras, atveido ka brauc ar velosipédu,
mainot kaju kustibu tempu un virzienu.

1 bérns

= Sanaca = Dalgji sanaca

25.attels. Vingrindgjuma ,, Velosipéds” aizpildisanas atkartotie rezultati.

P&tfjuma laika tika sekmé&ta b&rnu prasme mest bumbu groza, par ko liecina fiziskas darbibas
noveérojuma rezultati. PE€d&ja vingrinajuma izpilde, kura bérni gaja pa Skerslu joslu un tad meta pa

vienai bumbai groza, bérni ar1 ieguva labakus rezultatus. (sk.26.attelu).

Met bumbu ar abam rokam no augSas groza no
Els,Sm. attaluma. Cik reiges trapa grozsz'l?

P N W b~ O
-

N
-
-
I
-

N
-
-

26.attéls. Bumbas mesSanas prasmes atkartotie rezultati.

Salidzinot ar §1 vingrindjuma izpildiSanas iepriekS€jo reizi, dazi bérni uzlaboja savu

ieprieksgjo iegiito rezultatu, bet dazi beérni jau sp€ja iemest visas bumbas groza.
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Secinajumi

Kustibu koordinacija ir loti nozimiga jebkuram cilvékam. Ar vaji attistitu kustibu koordinaciju
bérns nevares izpildit nevienu vienkarsu fizisku kustibu, pieméram, nostavet lidzsvara, skriet,
solot. Bez labi attistitas kustibu koordinacijas bérnam nebiis ritma izjita, telpas un laika izjuta.
Bérnam nebis attistitas pamatprasmes. Tadel ir loti nozimigi, lai jebkuram cilvékam biitu
attistita kustibu koordinacijas spéja.

Fiziskas 1pasibas ir svarigas, lai bérns varétu veikt dazadas pamatkustibas — solot, skriet, lekt,
mest, kert, rapot, uzrapties, uzkapt un list. Fiziskas Ipasibas ir veikliba, atrums, acumérs,
lidzsvars, spéks, izturiba, lokaniba. Kustibu koordinacija ir viena no fiziskajam ipaSibam.
Rotala ir galvena bérnu macisanas un darbo$anas metode, tapéc arl visam macisanas un
attistibas procesam janotiek, izmantojot rotalu un dazadus fiziskos vingrinajumu. Ir bitiski, lai
viss bérniem tiktu paskaidrot, be€rniem saprotama valoda. Rotala b&rni iegtst pozitivas
emocijas, attistas intelektuai un ari attista savas fiziskas prasmes, taja skaitd ari kustibu
koordinaciju.

Veicot kustibu koordinacijas noveértésanu izmantotajas fiziskajas darbibas, p&tijuma sakuma
vargja pamantt, ka daudziem b&rniem ir diezgan vaji attistita kustibu koordinacija. Bet p&tijjuma
laika, piedavajot bérniem vairakas kustibu rotalas, dazadus fiziskos vingrinajumus ar dazadu
izpildiSanas tempu, bérniem tika sekméta kustibu koordinacija, kas tika secinats pétijuma
veikSanas nosléguma, veicot to pasu fizisko darbibu novért€Sanu. Bérnu fizisko darbibu
izpildiSanas rezultati tika uzlaboti, kas nozimé, ka ar1 bérnu kustibu koordinacija tika nedaudz
uzlabota.

Pirmit izteikta hipotéze tika apstiprinata, jo, ja bérnu audznataji izmanto dazadus pané€mienus,
pieméram, kustibu rotalas, fiziskos vingrinajumus un, ar interesi iesaista bérnus pieauguso
organizetajas fiziskajas darbibas, tad beérniem tiks sekméta kustibu koordinacija. Galvenais
nosacijums, lai sekmétu kustibu koordinaciju ir katru dienu atkartot pazistamos un jaunos

vingrinajumus un daudz kusteties.
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Novertesana petijjuma sakuma

Flora

5.g. 6. ménesi

Vards

Vecums

1. pielikums

Testa kritériji par lielo motoro sp€ju, fizisko darbibu izpildiSanas secibu:

Fiziska Kriteriji
darbiba Ne | Daleji | Ja
Léciensno | 5. SagatavoSanas kustiba ieliecoties celos, vEze taisnas «
vietas taluma rokas atpakal.
6. Veéziens ar abam rokam uz priekSu — augsu virs X
galvas.
7. Ar abam pédam vienlaikus atsperas no zemes. X
8. Piezemesanas bridi véze rokas leja. X
Bumbas 3. Sagatavosanas staja — rokas prieksa saliekot X
kerSana no 1,5 elkonos.
m. attaluma. 4. Rokas prieksa taisnas, gaidot izmesto bumbu. X
5. Noker bumbu rokas, nepiespiezot to kermenim. X
Dribls uz 5. Dribls ar vienu roku lidz vidukla augstumam. X
vietas 6. Bumbas kontakts ar pirkstu dalu (nevis plaukstu) X
7. Bumbas dribls sev prieksa. X
8. Stavot uz vietas, saglaba kontroli par bumbu 3-4 X
atsitiena reizes.

Kritériji, nemot véra autoru minétas bérnu attistibas Ipatnibas noteiktaja | Rezultats
vecuma:

1. Lec no vietas taluma 30—-40cm (4 g.);50—-70cm. (5.9.) 55 cm.

2. Spé&j nostavet uz vienas kajas 3 — 5 sekundes. Ja

3. Palécieni uz abam kajam, ievérojot ritmu un griezZoties ap sevi. Ja

4. Gulot uz muguras, atveido ka brauc ar velosipédu, mainot kaju kustibu tempu | Dalgji
un virzienu.

S. Met bumbu ar abam rokam no augsas 5 reizes groza no 1,5m. attaluma. Cik 3
reizes trapa groza?
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| Novértesana pétijuma sakuma |

2.piel

ikums

Aleksejs 5. g. 7. ménesi.
Vards Vecums . . .
Testa kritériji par lielo motoro sp&ju,
fizisko darbibu izpildiSanas secibu:
Fiziska Kritériji
darbiba Neé | Dalgji | Ja
Léciensno | 1. SagatavoSanas kustiba ieliecoties celos, vEéze taisnas «
vietas taluma rokas atpakal.
2. Veziens ar abam rokam uz priekSu — augsu virs X
galvas.
3. Ar abam pedam vienlaikus atsperas no zemes. X
4. Piezem@eSanas bridt véze rokas leja. X
Bumbas 1. SagatavoSanas staja — rokas prieksa saliekot X
kerSanano 1,5 elkonos.
m. attaluma. 2. Rokas prieksa taisnas, gaidot izmesto bumbu. X
3. Noker bumbu rokas, nepiespiezot to kermenim. X
Dribls uz 1. Dribls ar vienu roku Iidz vidukla augstumam. X
vietas 2. Bumbas kontakts ar pirkstu dalu (nevis plaukstu) X
3. Bumbas dribls sev prieksa. X
4. Stavot uz vietas, saglaba kontroli par bumbu 3-4 X
atsitiena reizes.
Kritériji, nemot véra autoru minétas beérnu attistibas 1patnibas noteiktaja Rezultats
vecuma:
1. Lec no vietas taluma 30 —40cm (4 g.) ; 50— 70 cm. (5.9.) 57 cm.
2. Sp&j nostavet uz vienas kajas 3 — 5 sekundes. Ja
3. Pal&cieni uz abam kajam, ieverojot ritmu un grieZoties ap sevi. Dalgji
4 Gulot uz muguras, atveido ka brauc ar velosipedu, mainot kaju kustibu tempu Ja
' un virzienu.
5 Met bumbu ar abam rokam no augsas 5 reizes groza no 1,5m. attaluma. Cik 3
' reizes trapa groza?
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3.pielikums

| Novérte§ana pétijuma sakuma |

Emma 4.g. 3. menesi.

Vards Vecums

fizisko darbibu izpildiSanas secibu:

Testa kriteriji par lielo motoro sp&ju,

Fiziska Kriteriji
darbiba Neé | Dalgji | Ja
Léciens no | 1. SagatavoSanas kustiba ieliecoties celos, vEéze taisnas X
vietas taluma rokas atpakal.
2. Veziens ar abam rokam uz priekSu — augsu virs X
galvas.
3. Ar abam p&dam vienlaikus atsperas no zemes. X
4. PiezemeSanas bridi véze rokas leja. X
Bumbas 1. SagatavosSanas staja — rokas prieksa saliekot X
kerSanano 1,5 elkonos.
m. attaluma. 2. Rokas prieksa taisnas, gaidot izmesto bumbu. X
3. Noker bumbu rokas, nepiespiezot to kermenim. X
Dribls uz 1. Dribls ar vienu roku I1idz vidukla augstumam. X
vietas 2. Bumbas kontakts ar pirkstu dalu (nevis plaukstu) X
3. Bumbas dribls sev prieksa. X
4. Stavot uz vietas, saglaba kontroli par bumbu 3-4 X
atsitiena reizes.

Kriteriji, nemot vera autoru minétds bérnu attistibas 1patnibas noteiktaja | Rezultats
vecuma:

1. Lec no vietas taluma 30 —-40cm (4 g.);50-70cm. (5.9.) 32 cm.

2. Spé€j nostavet uz vienas kajas 3 — 5 sekundes. Ne

3. Pal&cieni uz abam kajam, ieverojot ritmu un grieZoties ap sevi. Ja

4. Gulot uz muguras, atveido ka brauc ar velosip&du, mainot kaju kustibu tempu Dalgji
un virzienu.

5. Met bumbu ar abam rokam no augsas 5 reizes groza no 1,5m. attaluma. Cik 2
reizes trapa groza?
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| Novertesana pétijuma sakuma |

4..pielikums

Ilja 4.g. 4. meénesi. e . .
Testa krité liel t &
Vards Vecums esta kri el‘l_]_l par lie o_fno oro sl_)eju,
fizisko darbibu izpildiSanas secibu:
Fiziska Kriteriji
darbiba Neé | Dalgji | Ja
Léciens no | 1. SagatavoSanas kustiba ieliecoties celos, vEéze taisnas «
vietas taluma rokas atpakal.
2. Veziens ar abam rokam uz priekSu — augsu virs X
galvas.
3. Arabam pé&dam vienlaikus atsperas no zemes. X
4. PiezemeSanas bridi véze rokas leja. X
Bumbas 1. SagatavosSanas staja — rokas prieksa saliekot X
kerSanano 1,5 elkonos.
m. attaluma. 2. Rokas prieksa taisnas, gaidot izmesto bumbu. X
3. Noker bumbu rokas, nepiespiezot to kermenim. X
Dribls uz 1. Dribls ar vienu roku I1idz vidukla augstumam. X
vietas 2. Bumbas kontakts ar pirkstu dalu (nevis plaukstu) X
3. Bumbas dribls sev prieksa. X
4. Stavot uz vietas, saglaba kontroli par bumbu 3-4 X
atsitiena reizes.
Kritériji, nemot véra autoru minétas bérnu attistibas Ipatnibas noteiktaja Rezultats
vecuma:
1. Lec no vietas taluma 30 -40cm (4 g.); 50—-70cm. (5.9.) 36 cm.
2. Spé€j nostavet uz vienas kajas 3 — 5 sekundes. Dalgji
3. Pal&cieni uz abam kajam, ieverojot ritmu un grieZoties ap sevi. Ja
4. Gulot uz muguras, atveido ka brauc ar velosip&du, mainot kaju kustibu tempu Ja
un virzienu.
5. Met bumbu ar abam rokam no augsas 5 reizes groza no 1,5m. attaluma. Cik 3
reizes trapa groza?
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| Novertesana pétijuma sakuma |

5.pielikums

Ml_mlko 4.9 1 menesis. Testa kriteriji par lielo motoro sp&ju,
Vards Vecums . et 1o -
fizisko darbibu izpildiSanas secibu:
Fiziska Kriteriji
darbiba Neé | Dalgji | Ja
Léciensno | 1. SagatavoSanas kustiba ieliecoties celos, vEze taisnas «
vietas taluma rokas atpakal.
2. Veziens ar abam rokam uz priekSu — augsu virs X
galvas.
3. Ar abam p&dam vienlaikus atsperas no zemes. X
4. PiezemeSanas bridi véze rokas leja. X
Bumbas 1. SagatavoSanas staja — rokas prieksa saliekot X
kerSanano 1,5 elkonos.
m. attaluma. 2. Rokas prieksa taisnas, gaidot izmesto bumbu. X
3. Noker bumbu rokas, nepiespiezot to kermenim. X
Dribls uz 1. Dribls ar vienu roku I1idz vidukla augstumam. X
vietas 2. Bumbas kontakts ar pirkstu dalu (nevis plaukstu) X
3. Bumbas dribls sev prieksa. X
4. Stavot uz vietas, saglaba kontroli par bumbu 3-4 X
atsitiena reizes.
Kritériji, nemot véra autoru minétas bérnu attistibas Ipatnibas noteiktaja Rezultats
vecuma:
1. Lec no vietas taluma 30 -40cm (4 g.); 50—-70cm. (5.9.) 33 cm.
2. Spé€j nostavet uz vienas kajas 3 — 5 sekundes. Dalgji
3. Pal&cieni uz abam kajam, ieverojot ritmu un grieZoties ap sevi. Ja
4. Gulot uz muguras, atveido ka brauc ar velosip&du, mainot kaju kustibu tempu Ja
un virzienu.
5. Met bumbu ar abam rokam no augsas 5 reizes groza no 1,5m. attaluma. Cik 3
reizes trapa groza?
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| Novérte§ana pétijuma sakuma |

6.pielikums

Uljana 5.g. 4. ménesi. LR liel .
Vards Vecums TesFa 1teriy1 par 1§ 0 motoro speju,
fizisko darbibu izpildiSanas secibu:
Fiziska Kriteriji
darbiba Neé | Dalgji | Ja
Léciensno | 1. SagatavoSanas kustiba ieliecoties celos, vEze taisnas X
vietas taluma rokas atpakal.
2. Veziens ar abam rokam uz priekSu — augsu virs X
galvas.
3. Ar abam p&dam vienlaikus atsperas no zemes. X
4. PiezemeSanas bridi véze rokas leja. X
Bumbas 1. SagatavosSanas staja — rokas prieksa saliekot X
kerSanano 1,5 elkonos.
m. attaluma. 2. Rokas prieksa taisnas, gaidot izmesto bumbu. X
3. Noker bumbu rokas, nepiespiezot to kermenim. X
Dribls uz 1. Dribls ar vienu roku Iidz vidukla augstumam. X
vietas 2. Bumbas kontakts ar pirkstu dalu (nevis plaukstu) X
3. Bumbas dribls sev prieksa. X
4. Stavot uz vietas, saglaba kontroli par bumbu 3-4 X
atsitiena reizes.
Kriteériji, nemot véra autoru minétas bérnu attistibas ipatnibas noteiktaja Rezultats
vecuma:
1. Lec no vietas taluma 30 -40cm (4 g.); 50—-70cm. (5.9.) 53 cm.
2. Spé€j nostavet uz vienas kajas 3 — 5 sekundes. Ja
3. Pal&cieni uz abam kajam, ieverojot ritmu un grieZoties ap sevi. Dalgji
4. Gulot uz muguras, atveido ka brauc ar velosipedu, mainot kaju kustibu tempu Ja
un virzienu.
5. Met bumbu ar abam rokam no augsas 5 reizes groza no 1,5m. attaluma. Cik 3
reizes trapa groza?
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| Novérte§ana pétijuma sakuma |

7.pielikums

Denis 5.g. 7. ménesi. Testa krifrii licl .
Vards Vecums es'ta iteriji pa'r 1c? 0 motoro sp&ju,
fizisko darbibu izpildiSanas secibu:
Fiziska Kriteriji
darbiba Neé | Dalgji | Ja
Léciensno | 1. SagatavoSanas kustiba ieliecoties celos, vEéze taisnas «
vietas taluma rokas atpakal.
2. Veziens ar abam rokam uz priekSu — augsu virs X
galvas.
3. Ar abam p&dam vienlaikus atsperas no zemes. X
4. PiezemeSanas bridi véze rokas leja. X
Bumbas 1. SagatavosSanas staja — rokas prieksa saliekot X
kerSanano 1,5 elkonos.
m. attaluma. 2. Rokas prieksa taisnas, gaidot izmesto bumbu. X
3. Noker bumbu rokas, nepiespiezot to kermenim. X
Dribls uz 1. Dribls ar vienu roku I1idz vidukla augstumam. X
vietas 2. Bumbas kontakts ar pirkstu dalu (nevis plaukstu) X
3. Bumbas dribls sev prieksa. X
4. Stavot uz vietas, saglaba kontroli par bumbu 3-4 X
atsitiena reizes.
Kriteriji, nemot véra autoru minétas beérnu attistibas 1patnibas noteiktaja Rezultats
vecuma:
1. Lec no vietas taluma 30 -40cm (4 g.); 50—-70cm. (5.9.) 59 cm.
2. Spé€j nostavet uz vienas kajas 3 — 5 sekundes. Ja
3. Pal&cieni uz abam kajam, ieverojot ritmu un grieZoties ap sevi. Dalgji
4. Gulot uz muguras, atveido ka brauc ar velosipédu, mainot kaju kustibu tempu Ja
un virzienu.
5. Met bumbu ar abam rokam no augsas 5 reizes groza no 1,5m. attaluma. Cik 4
reizes trapa groza?
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| Novérte$ana pétijuma sikuma |

8.pielikums

Ivans 4. g. 3. menesi. LR liel .
Vards Vecums TesFa 1tery)1 par 1§ 0 motoro sp€ju,
fizisko darbibu izpildiSanas secibu:
Fiziska Kriteriji
darbiba Neé | Dalgji | Ja
Léciensno | 1. SagatavoSanas kustiba ieliecoties celos, véz€ taisnas X
vietas taluma rokas atpakal.
2. Veziens ar abam rokam uz priekSu — augsu virs X
galvas.
3. Ar abam p&dam vienlaikus atsperas no zemes. X
4. PiezemeSanas bridi véze rokas leja. X
Bumbas 1. SagatavosSanas staja — rokas prieksa saliekot X
kerSanano 1,5 elkonos.
m. attaluma. 2. Rokas prieksa taisnas, gaidot izmesto bumbu. X
3. Noker bumbu rokas. X
Dribls uz Dribls ar vienu roku lidz vidukla augstumam. X
vietas 2. Bumbas kontakts ar pirkstu dalu (nevis plaukstu) X
3. Bumbas dribls sev prieksa, nepiespiezot to X
kermenim.
4. Stavot uz vietas, saglaba kontroli par bumbu 3-4 X
atsitiena reizes.
Kriteériji, nemot véra autoru minétas bérnu attistibas Ipatnibas noteiktaja Rezultats
vecuma:
1. Lec no vietas taluma 30 —-40cm (4 g.);50—-70cm. (5.9.) 33 cm.
2. Spé€j nostavet uz vienas kajas 3 — 5 sekundes. Ne
3. Pal&cieni uz abam kajam, ieverojot ritmu un grieZoties ap sevi. Ja
4. Gulot uz muguras, atveido ka brauc ar velosipédu, mainot kaju kustibu tempu | Dalg&ji
un virzienu.
5. Met bumbu ar abam rokam no augsas 5 reizes groza no 1,5m. attaluma. Cik 2
reizes trapa groza?
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| Novérte§ana pétijuma sakuma |

9.pielikums

Sofija 4. g. 6 menesi Testa kritariii var liel ) _.
Vards Vecums esta kritZriji par lielo fno oro sp&ju,
fizisko darbibu izpildiSanas secibu:
Fiziska Kriteriji
darbiba Neé | Dalgji | Ja
Léciensno | 1. SagatavoSanas kustiba ieliecoties celos, vEéze taisnas «
vietas taluma rokas atpakal.
2. Veziens ar abam rokam uz priekSu — augsu virs X
galvas.
3. Arabam p&dam vienlaikus atsperas no zemes. X
4. PiezemeSanas bridi véze rokas leja. X
Bumbas 1. SagatavosSanas staja — rokas prieksa saliekot X
kerSanano 1,5 elkonos.
m. attaluma. 2. Rokas prieksa taisnas, gaidot izmesto bumbu. X
3. Noker bumbu rokas, nepiespiezot to kermenim. X
Dribls uz 1. Dribls ar vienu roku I1idz vidukla augstumam. X
vietas 2. Bumbas kontakts ar pirkstu dalu (nevis plaukstu) X
3. Bumbas dribls sev prieksa. X
4. Stavot uz vietas, saglaba kontroli par bumbu 3-4 X
atsitiena reizes.
Kritériji, nemot véra autoru minétas bérnu attistibas Ipatnibas noteiktaja Rezultats
vecuma:
1. Lec no vietas taluma 30 -40cm (4 g.); 50—-70cm. (5.9.) 34 cm.
2. Spé€j nostavet uz vienas kajas 3 — 5 sekundes. Dalgji
3. Pal&cieni uz abam kajam, ievérojot ritmu un grieZoties ap sevi. Ja
4. Gulot uz muguras, atveido ka brauc ar velosipédu, mainot kaju kustibu tempu Ja
un virzienu.
5. Met bumbu ar abam rokam no augsas 5 reizes groza no 1,5m. attaluma. Cik 3
reizes trapa groza?
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| Novérte§ana pétijuma sakuma |

10.pielikums

Davis 5. g. 3. ménesi. Testa kritariii el ) .
Vards Vecums esta kritZriji par lielo fno oro sp&ju,
fizisko darbibu izpildiSanas secibu:
Fiziska Kriteriji
darbiba Neé | Dalgji | Ja
Léciensno | 1. SagatavoSanas kustiba ieliecoties celos, vEéze taisnas «
vietas taluma rokas atpakal.
2. Veziens ar abam rokam uz priekSu — augsu virs X
galvas.
3. Ar abam p&dam vienlaikus atsperas no zemes. X
4. PiezemeSanas bridi véze rokas leja. X
Bumbas 1. SagatavosSanas staja — rokas prieksa saliekot X
kerSanano 1,5 elkonos.
m. attaluma. 2. Rokas prieksa taisnas, gaidot izmesto bumbu. X
3. Noker bumbu rokas, nepiespiezot to kermenim. X
Dribls uz 1. Dribls ar vienu roku I1idz vidukla augstumam. X
vietas 2. Bumbas kontakts ar pirkstu dalu (nevis plaukstu) X
3. Bumbas dribls sev prieksa. X
4. Stavot uz vietas, saglaba kontroli par bumbu 3-4 X
atsitiena reizes.
Kriteriji, nemot véra autoru minétas beérnu attistibas 1patnibas noteiktaja Rezultats
vecuma:
1. Lec no vietas taluma 30 -40cm (4 g.); 50—-70cm. (5.9.) 54 cm.
2. Spé€j nostavet uz vienas kajas 3 — 5 sekundes. Dalgji
3. Pal&cieni uz abam kajam, ieverojot ritmu un grieZoties ap sevi. Ja
4. Gulot uz muguras, atveido ka brauc ar velosip&du, mainot kaju kustibu tempu Ja
un virzienu.
5. Met bumbu ar abam rokam no augsas 5 reizes groza no 1,5m. attaluma. Cik 4
reizes trapa groza?
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11.pielikums

| Novérte§ana pétijuma sakuma |

Jasmina 4. g. 8 ménesi LR liel .
Vards Vecums TesFa 1teriy1 par 1§ 0 motoro speju,
fizisko darbibu izpildiSanas secibu:
Fiziska Kriteriji
darbiba Neé | Dalgji | Ja
Léciensno | 1. SagatavoSanas kustiba ieliecoties celos, vEéze taisnas «
vietas taluma rokas atpakal.
2. Veziens ar abam rokam uz priekSu — augsu virs X
galvas.
3. Ar abam p&dam vienlaikus atsperas no zemes. X
4. PiezemeSanas bridi véze rokas leja. X
Bumbas 1. SagatavosSanas staja — rokas prieksa saliekot X
kerSanano 1,5 elkonos.
m. attaluma. 2. Rokas prieksa taisnas, gaidot izmesto bumbu. X
3. Noker bumbu rokas, nepiespiezot to kermenim. X
Dribls uz 1. Dribls ar vienu roku Iidz vidukla augstumam. X
vietas 2. Bumbas kontakts ar pirkstu dalu (nevis plaukstu) X
3. Bumbas dribls sev prieksa. X
4. Stavot uz vietas, saglaba kontroli par bumbu 3-4 X
atsitiena reizes.
Kriteriji, nemot véra autoru minétas beérnu attistibas 1patnibas noteiktaja Rezultats
vecuma:
1. Lec no vietas taluma 30 -40cm (4 g.); 50—-70cm. (5.9.) 34 cm.
2. Spé€j nostavet uz vienas kajas 3 — 5 sekundes. Dalgji
3. Pal&cieni uz abam kajam, ieverojot ritmu un grieZoties ap sevi. Ja
4. Gulot uz muguras, atveido ka brauc ar velosip&du, mainot kaju kustibu tempu Ja
un virzienu.
5. Met bumbu ar abam rokam no augsas 5 reizes groza no 1,5m. attaluma. Cik 3
reizes trapa groza?
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| Novérte$ana pétijuma sikuma |

12.pielikums

Radims 4. g. 5. ménesi.
Vards Vecums o . . .
Testa kritériji par lielo motoro spgju, fizisko
darbibu izpildiSanas secibu:
Fiziska Kriteériji
darbiba Neé | Dalgji | Ja
Léciensno | 1. SagatavoSanas kustiba ieliecoties celos, véz€ taisnas X
vietas taluma rokas atpakal.
2. Veziens ar abam rokam uz priekSu — augsu virs X
galvas.
3. Ar abam pédam vienlaikus atsperas no zemes. X
4. PiezeméSanas bridi veze rokas leja. X
Bumbas 1. SagatavoSanas staja — rokas prieksa saliekot X
kerSanano 1,5 elkonos.
m. attaluma. 2. Rokas prieksa taisnas, gaidot izmesto bumbu. X
3. Noker bumbu rokas, nepiespiezot to kermenim. X
Dribls uz 1. Dribls ar vienu roku lidz vidukla augstumam. X
vietas 2. Bumbas kontakts ar pirkstu dalu (nevis plaukstu) X
3. Bumbas dribls sev prieksa. X
4. Stavot uz vietas, saglaba kontroli par bumbu 3-4 X
atsitiena reizes.
Kritériji, nemot véra autoru minétas bérnu attistibas 1patnibas noteiktaja Rezultats
vecuma:
1. Lec no vietas taluma 30 —40cm (4 g.) ; 50 — 70 cm. (5.9.) 33cm.
2. Spgj nostavét uz vienas kajas 3 — 5 sekundes. Ja
3. Palécieni uz abam kajam, ievérojot ritmu un grieZoties ap sevi. Ja
4. Gulot uz muguras, atveido ka brauc ar velosipedu, mainot kaju kustibu tempu Dalgji
un virzienu.
S. Met bumbu ar abam rokam no augsas 5 reizes groza no 1,5m. attaluma. Cik 3
reizes trapa groza?
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13.Pielikums

Pétijum laika izmantotas kustibu rotalas

Piratu kugis

Dalibnieki, turot ap vidukli vingroSanas apli, brivi parvietojas pa laukumu. Viens dalibnieks ar
bumbu ir kérajs, kurs, iemetot bumbu vingroSanas apli, mégina nogremdét piratu kugi. Ja kads
piratu kugis ir nogremd@ts, tad cits kugis var to glabt, panemot dalibnieku sava apli. Rotala beidzas,

kad visi kugi tiek nogremdeéti. (Kohs, 2008, 170.1pp.)

SmilSu maisinu lietus

Tiek izklaidus izlikti smilSu maisini. Bérni izvietojas katrs pie sava izvéléta smilSu maisina. Bérni
mizikas pavadijuma izpilda vingrojumus ar smilSu maisiniem, piem&ram, parliek tos no vienas
rokas otra, pamet gaisa un satver; uzliek uz galvas, izpildot pietupienus un pagriezienus; s€zot uz
gridas uzliek maisinu uz kaju pirkstgaliem un griezas ap sevi. Skoléni darbibas izpilda kopa ar
skolotaju. Kad muzikas pavadijums peksni beidzas, maisin$ jamet gaisa, janotver, janoliek zeme

un tad jadodas pie cita maisina (Jansone, Fernate, 2009, 26.1pp.)

Caklas vaveres

Rotalas mérkis. Attistit kustibu atrumu, reakciju un koordinaciju.

Noteikumi. Dalibnieks drikst panemt tikai vienu mantu. Uzvar komanda, kuras apli sanests vairak
mantu.

Laukuma (kvadrata) sttiros atrodas cetri apli, kuros vienads skaits mantu. Pie katra apla vienads
skaits dalibnieku. Rotalas norise. Dalibnieki pulkstenraditaja virziena skrien uz blakus atrodoSos

apli, lai panemtu mantas un nestu uz savu apli (Jansone, Fernate, 2009, 27.1pp.)

Kakis un peles

Rotalas meérkis. Attistit atrumu, kustibu reakciju, kustibu koordinaciju un orientéSanos telpa.

Noteikumi. Lentai jabut aizspraustai ta, lai to viegli varétu izraut. Rotalnieki nedrikst lentu pieturét
ar roku. Skoléniem, kam lentu atnem, jadodas uz speciali atzimetu vietu — "kaka maju". Uzvar tie,

kurus "kakis" nav notveris.
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Visi skoléni, iznemot rotalas vaditaju, kur§ ir "kakis", sanem lentites. Tas piestiprina skoleénam
mugurpusé ta, lai viens gals biitu ara, atgadinot pelu astites. Visi brivi izvietojas pa laukumu.
Rotalas norise. Rotalas vaditajs pacel roku, skali saka "Es esmu kakis!" un cenSas panakt pargjos

dalibniekus, lai atnemtu lentites (Jansone, Fernate, 2009, 27.1pp.)
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GALVOJUMS

Es,

apliecinu, ka darbs izstradats atbilstosi zinatniskas etikas principiem.
Darba izmantota literatiira u. c. avoti noraditi literatiiras u. c. avotu saraksta.
Dazada veida informacijai (atzinam, citatiem, att€liem, tabulam u. c.), kas iegtita no min&tajiem

avotiem, p&tnieciskaja darba un ta pielikumos noraditas atsauces.

Darba autors

(vards, uzvards) (paraksts)

Datums:
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1ZZINA PAR AIZSTAVESANU

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

LU Pedagogijas, psihologijas un makslas fakultate

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

(vards, uzvards, paraksts)

Rekomend@ju darbu aizstaveésanai.

Darba zinatniskais vaditajs

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

Kvalifikacijas darbs / Bakalaura darbs / Diplomdarbs / Magistra darbs aizstavéts
Parbaudijuma 20 .gada sédé€, protokola
komisijas Nr.

vertejums

(vertejums) (vertgjums vardiem)

Valsts parbaudijuma
komisijas priekSsedetajs

(akadémiskais amats, zinatniskais grads, vards, uzvards)

(paraksts)
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