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Oskars Ernšteins ir fiziskās sagatavotības treneris

VEF Rīga basketbola komandā un vīriešu

basketbola valstsvienībā, kā arī lektors Latvijas

Universitātē ar sportu saistītās studiju

programmās. Kaizen Gym projekta līdzautors. 

Izglītību ieguva “Anderson University”, ASV -

bakalaura grāds kinezioloģijā un “University of

Central Lancashire”, Anglija - maģistra grāds

fiziskajā sagatavotībā. 

Elvis Šukteris ir Kaizen Gym galvenais treneris un

lektors ar sportu saistītās tēmās. Ir strādājis kā

sporta skolotājs Valkas Jāņa Cimzes Ģimnāzijā

visu vecumu bērniem un jauniešiem. 

Izglītību ieguva Latvijas Sporta Pedagoģijas

Akadēmijā - bakalaura grāds kvalifikācijās fitnesa

vecākais treneris un sporta skolotājs.
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IEVADS 4

Rokasgrāmata "Fiziskās attīstības nodarbības bērniem no 3 līdz 7

gadiem" ir izstrādāta kā palīglīdzeklis cilvēkiem, kuri organizē un vada

fiziskās attīstības nodarbības pirmsskolas bērniem. Šī rokasgrāmata
kalpo kā ceļvedis, piedāvājot vienkāršas, praktiskas un zinātniski
pamatotas stratēģijas, kuras var pielāgot jūsu unikālajai situācijai.

Rokasgrāmata piedāvā aizraujošu un vecumam atbilstošu aktivitāšu un

rotaļu klāstu, kuras viegli var integrēt izglītības iestāžu nodarbībās gan

iekštelpās, gan ārtelpās. Katrs bērns ir unikāls, tāpēc nodarbību plāni ir

elastīgi un radoši, pielāgojoties dažādām situācijām, pieejamajam

inventāram un bērnu spējām.

Šajā dzīves posmā bērni ir pilni enerģijas un ziņkārības, kas padara to

par ideālu laiku, lai iepazīstinātu viņus ar fiziskās aktivitātes priekiem

un ieguvumiem. Bērniem šajā vecumā ir ļoti svarīgi būt fiziski aktīviem,
jo tas būs kā pamats visai dzīvei - jebkura fiziska aktivitāte šodien ir
ieguvums veselībai nākotnē!

Mūsu mērķis ir iedvesmot pedagogus, audzinātājus un vecākus radīt

atbalstošu un drošu vidi, kurā bērni var izpētīt kustību, uzlabot

veselību un attīstīt mūža mīlestību pret fiziskām aktivitātēm. 

Šīs rokasgrāmatas uzdevumi:

Informēt par pirmskolas vecuma bērnu ieteicamajām fiziskajām

aktivitātēm un to nozīmi;

1.

Sniegt nodarbību plānu piemērus un rekomendācijas.2.

Kopā palīdzēsim nākamajai paaudzei dzīvot aktīvu un veselīgu dzīvi,

iemācot fiziskās aktivitātes nozīmīgumu jau no agras bērnības. 

Kaizen



1. Stiprina kaulus un muskuļus

2. Veselīgs ķermeņa svars, augšana un attīstība

3. Samazina stresu un uzlabo miegu

4. Mazāks depresijas un trauksmes attīstības risks

5. Samazina hronisku slimību risku pieaugušo vecumā

6. Veicina sociālo prasmju attīstību un vairo pašapziņu

7. Uzlabo līdzsvaru, stāju, elastību un motorās prasmes

8. Uzlabo atmiņu un koncentrēšanās spējas

FIZISKO AKTIVITĀŠU IEGUVUMI BĒRNIEM 5

Fizisko aktivitāšu nozīme bērna dzīvē ir ļoti liela, un tā ietekmē bērna

fizisko, emocionālo un sociālo attīstību. Regulāra nodarbošanās ar
fiziskām aktivitātēm ne tikai uzlabo bērnu fizisko veselību, bet arī
veicina viņu emocionālo stabilitāti un sociālo mijiedarbību. Zemāk

infografikā ir izklāstīti galvenie fizisko aktivitāšu ieguvumi bērniem

(rekomendē (SPKC) slimību profilakses un kontroles centrs), kas

palīdzēs izprast, kāpēc aktīva dzīvesveida veicināšana ir tik svarīga

bērnu izaugsmē un attīstībā.



FIZISKO AKTIVITĀŠU PRINCIPI BĒRNIEM 6

Fiziskās aktivitātes ir svarīgas bērnu holistiskai attīstībai un labklājībai
un lai fizisko aktivitāšu nodarbības būtu efektīvas un drošas ir jāievēro
noteikti principi. Zemāk infografikā ir izklāstīti galvenie fizisko

aktivitāšu principi bērniem (rekomendē (SPKC) slimību profilakses un

kontroles centrs), kas palīdzēs izprast kā var vienlaikus samazināt

traumu risku un veicināt veselīga dzīvesveida ieradumus. 

1. Tam jārada prieks

2. Regulāras un daudzveidīgas

3. Jāierobežo mazkustīgi pavadītais laiks

4. Atbilstošas vecumam un iemaņām

5. Jāievēro drošas vides principi

6. Vairāk ir labāk



GALVENIE NODARBĪBU KRITĒRIJI 7

Lai nodrošinātu efektīvu un augstas kvalitātes nodarbību, kas veicina

bērnu fizisko attīstību ir svarīgi ievērot sekojošos kritērijus:

1. Konteksts ir galvenais: Katrs bērns un nodarbība ir unikāla.

Jāspēj pielāgoties dažādām situācijām, pieejamajam inventāram,

bērnu skaitam grupā kā arī viņu vecumiem un spējām.

2. Plānošana un sagatavošana: Lai veicinātu efektīvu prasmju

attīstību un apguvi kā arī nodrošinātu drošību un pozitīvu vidi

nodarbību plāniem jābūt elastīgiem un radošiem.

3. Komunikācija: Tā veido uzticību, drošības sajūtu, precizē

iekšējās kārtības noteikumus, veicina jaunu prasmju apguvi,

motivē, risina konfliktus un veicina grupas saliedētību.

4. 3x3 noteikums (3x nosauc vārdā, 3x paslavē, 3x iedod pieci):
veicina bērna iesaisti nodarbībā, ceļ pašapziņu un veicina

emocionālo labklājību.

5. Pašrefleksija: Pēc katras nodarbības veikt nodarbības analīzi -

vai ir iespējams nodarbību novadīt labāk (komunikācija,

vingrinājumu / rotaļu izvēle, bērnu iesaiste, utml.).
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Zīdaiņi (0 - 12 mēneši): 
Vēdera laiks: Veiciniet vēdera laiku, lai attīstītu kakla un plecu
muskuļus. 
Brīva kustība: Jānodrošina droša vide, lai zīdaiņi droši var izpētīt
apkārtni, veicinot dabīgas kustības, piemēram, velšanos, rāpošanu
un aizsniegšanos.

Mazie bērni (1 - 3 gadi): 
Aktīva spēle: Piedalieties aktivitātēs, kas veicina staigāšanu,
skriešanu, kāpšanu un lekšanu. Izmantojiet rotaļlietas, kas veicina
kustību, piemēram, bumbas un stumjamās rotaļlietas. 
Atdarinoša spēle: Iekļaujiet spēles, kas ļauj mazajiem bērniem
atkārtot kustības, piemēram, dejot vai pārvarēt šķēršļu trasi.

Pirmsskolnieki (3 - 5 gadi): 
Strukturētas aktivitātes: Veiciniet aktivitātes, piemēram, peldēšanu,
vingrošanu vai dejošanu, lai attīstītu prasmes un koordināciju. 
Radoša spēle: Veiciniet nestrukturētu, iztēles spēli, piemēram, lomu
spēles, kas bieži ietver dažādas kustības un radošumu.

Agrās skolas vecums (5 - 7 gadi): 
Organizētās sporta spēles: Iepazīstiniet ar komandu sporta veidiem,
piemēram, futbolu, basketbolu, lai veicinātu komandas darbu un
sadarbību.
Āra aktivitātes: Veicināt fiziskās aktivitātes ārtelpās, ļaujot bērniem
izpētīt dabu, kāpt, skriet un braukt ar velosipēdu.

Drošības apsvērumi:

Uzraudzība: Vienmēr uzraudziet bērnus fizisko aktivitāšu laikā, lai
nodrošinātu viņu drošību un sniegtu norādījumus. 
Droša vide: Izveidojiet drošas sportošanas zonas, kas ir brīvas no
bīstamiem priekšmetiem un ir vecumam atbilstošs inventārs.
Atbalsts: Lai veicinātu pārliecību un prieku piedalīties fiziskajās
aktivitātēs atbalstiet un iedrošiniet bērnus.
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Pamatu kustību prasmes veido pamatu sarežģītākām fiziskām

aktivitātēm un sporta specifiskām kustībām. Pamatu kustību prasmes ir

būtiskas bērnu holistiskai attīstībai un nodrošina pamatu fiziskajām

aktivitātēm mūža garumā kā arī, kopējai veselībai un labklājībai. Šīs

prasmes ir iedalītas trīs galvenajos virzienos: pārvietošanās, priekšmetu

kontrole un kustību kontrole.

Pārvietošanās prasmes - Iesaista ķermeņa pārvietošanu no vienas vietas

uz otru.

Priekšmetu kontroles prasmes - Iesaista objektu kontroli ar ķermeni.

Kustību kontroles prasmes - Iesaista ķermeņa kontroles un balansa

noturēšana statiskās vai dinamiskās pozīcijās.

Pamata Kustību Prasmes
“Fundamental Movement Skills” 

Pārvietošanās Priekšmetu kontrole Kustību kontrole 

1. Velties

2. Rāpot

3. Staigāt

4. Skriet

5. Slīdēt

6. Lēkt

7. Atsperties

8. Galops

9. Kāpt

1. Ķert

2. Stumt

3. Vilkt

4. Driblēt

5. Nest

6. Mest

7. Spert

8. Savākt

9. Atsist

1. Noliekties

2. Piezemēties

3. Stiepties

4. Iztaisnot

5. Saliekties

6. Karāties

7. Griesties

8. Sasprindzināt

9. Līdzsvars
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Treneri, pedagogi un citi pieaugušie, kuri strādā ar bērniem, spēlē

nozīmīgu lomu viņu fiziskajā attīstībā. Lai nodrošinātu drošu, veselīgu
un efektīvu fizisko aktivitāšu nodarbību, ir svarīgi ievērot noteiktus
treneru likumus un principus. Šie likumi palīdz veidot pozitīvas

attiecības starp treneriem un bērniem, kā arī veicina sportisko prasmi

un emocionālo labklājību. Tabulā ir aprakstītas dažādas biežāk

sastopamās situācijas nodarbību laikā un ieteicamās metodes, kā uz

tām reaģēt.
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Lai nodrošinātu efektīvas un interesantas sporta fizisko aktivitāšu

nodarbības, ir svarīgi ievērot nodarbību uzbūves pamata principus.

Pareizi un efektīvi organizēta nodarbība palīdz attīstīt bērnu
zināšanas, prasmes un radošo domāšanu, kā arī veicina sociālo
mijiedarbību un emocionālo attīstību. Tabulā ir aprakstīta nodarbību

vēlamā struktūra, metodoloģija un sasniedzamie rezultāti.
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NODARBĪBU PLĀNI 13

Šajā rokasgrāmatā var atrast vairākus nodarbību plānus, kurus viegli var

integrēt izglītības iestāžu nodarbībās gan iekštelpās, gan ārtelpās.

Katrs bērns ir unikāls, tāpēc nodarbību plāni ir elastīgi un radoši,
pielāgojoties dažādām situācijām, pieejamajam inventāram un bērnu
spējām. 

Nodarbību plāni ir:

Sadalīti pa vecumiem (3 - 4 gadi), (4 - 5 gadi) un (5 - 7 gadi)

Starp vecumiem vingrinājumu un rotaļu atšķirība ir sarežģītības

līmenis

Nodarbību plānus ir iespējams pielāgot priekš iekštelpām un

ārtelpām (atšķirība maza, jo nav zināma kāda ir vides un inventāra

pieejamība)

Visos nodarbību plānos ir piedāvāts A un B variants (skatīties pēc

situācijas)
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IETEICAMĀ INVENTĀRA SARAKSTS 17

Inventāra dažādums un pieejamība spēlē svarīgu lomu nodarbību plāna
izveidē un izpildījumā. Lai attīstītu un pilnveidotu pamata kustību

prasmes ir nepieciešams inventārs, kuru var izmantot dažādiem

mērķiem, piemēram, sišanai ar kāju, atsišanai ar raketi, mešanai gaisā,

šķēršļu joslas izveidei un tamlīdzīgi.

1. Konusi (ieteicams vairākās krāsās)

2. Fiškas (ieteicams vairākās krāsās)

3. Baloni

4. Peldbaseina nūdeles

5. Mini mīkstās bumbas

6. Mazie vingrošanas riņķi

7. Mazie smilšu maisiņi

8. Krītiņi asfaltam

9. Līdzsvara eži

10. Mūzikas tumba

11. Mini basketbola grozs

12. Mini futbola vārti

13. Pingponga bumbiņas un raketes

14. Dažāda izmēra barjeras

15. Dažāda izmēra porolona figūras
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Diagnostika
Funkcionālie testi
Snieguma testi
Programmu izveide

Pasākumi
Dienas nometnes
Diennakts nometnes
Dzimšanas dienas ballītes
Telpu īre

Treniņi
Individuālie
Mini grupu
Komandu
Uzņēmumu
Programmu izveide

Rehabilitācija
Fizioterapeita konsultācija
Pēctraumu rehabilitācija
Ārstnieciskā vingrošana
Teipošana
Masāža

Izglītošana
Semināri
Meistarklases
Prakses vieta
Individuālās konsultācijas
Informatīvo materiālu izveide

www.kaizengym.lv Atlasa iela 8, Čiekurkalns @kaizenteamlv


