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Kas ir apzinatiba?

Apzinatiba nozimé bat klatesoSam Saja bridi - pievérSot uzmanibu savam domam,
kermena sajitam, emocijam, ka art videi ap sevi ar labvéligu, nevértéjosu attieksmi
un zinatkari. Apzinatibu var vairot praktizéjot un vingrinoties. Galvenas apzinatibas
témas- elpas, kermena, skanu, emociju un domu apzinatibu, ka ar1 pateicibu,
dasnumu, laipnibu un rapes var praktizét ar bérniem viniem saprotama veida,

izmantojot speciali bérniem izstradatas pasniegSanas metodes.

Ko var iemacities, praktizéjot apzinatibu?

Vingrinoties var iemacities koncentrét un apzinati vadit savu uzmanibu, pamanit un
novérot savas domas, emocijas un kermena sajitas, tadéjadi mazinot stresu,
regulét emocijas, ka ar1 pienemt izsvértus un sapratigus lémumus. Apzinatiba
vingrina prasmi bit tagadné. Tas ir Joti nozimigas prasmes gan pieaugusajiem, gan

bérniem.

Ka lietot So izdales materialu?

Sie vingrinajumi ir Ik3kiles Privatas Montesori pirmsskolas “Kiparu nama” pieredzé
balstiti un saskanots ar apzinatibas “Klusuma skolu” un “Burto Jogu” autoriem.
Vingrinajumi pakapeniski veido pieredzi par konkréto apzinatibas tému. Tie ved

bérnu pasizzinas cela, atklajot savas sajlitas, domas, emocijas un vidi ap sevi.



Montesori vingrinajums
leSana pa ITniju

Sis ir viens no klasiskajiem Montesori vingrindjumiem, kas sakotné&ji izskatas |oti
vienkarss, bet patiesiba sevi ietver plasu attistibas iespéju klastu.

Kas tas ir?

Montesori vidé uz gridas parasti ir uzziméta vai ar [imlenti/auklu izveidota ovala vai
elipses formas linija. Bérni pa to staiga, macoties kustibu kontroli, [Tdzsvaru un
uzmanibas koncentrésanu.

Mérki:

. Fiziska attistiba: trenét lidzsvaru, staju, kustibu koordinaciju.
Paskontrole: bérns macas apzinati regulét savu kermeni un sojus.
Koncentrésanas: nepiecieSama uzmanibas fokusésana uz darbibu.

. Socialas prasmes: vingrinajumu iespé&jams veikt kopa ar citiem bérniem,

attistot spéju ievérot ritmu un sadarboties.

. Estétika un apzinatiba: bérni apgist harmonisku kustibu, kas saistas ar

iekS€éjo mieru un pasdisciplinu.

Ka tas notiek praksé:

1. Bérns nostajas uz Inijas.
2. Vins sak |éni un apzinati solot pa ITniju, cenSoties sekot tas formai.
3. Pedagogs var pievienot variacijas:

e sol|oSana ar priekSmetu uz galvas (piem., smilSu maisinu), lai trenétu
[idzsvaru;

e sol|oSana ar maziku vai ritmu;
e vairaki bérni vienlaikus, macoties kustéties harmoniski.

Pedagogiskais uzsvars:

Sis vingrindjums b&rnam palidz sakartot iek$&jo pasauli caur kustibu, attistot gan
kermeni, gan pratu. Tas saskan ar Montesori principu - briviba ar robezam, jo bérns
ir brivs kustéties, bet vinam ir jaievéro konkréta linija un ritms.



Apzinatibas elposanas vingrinajumi

ELPOSANA AR HOBERMANA SFERU

https://en.wikipedia.org/wiki/Hoberman_sphere

Materials: Hobermana sféra

Merkis:

tieSais - iepazistinat bérnu ar apzinatu, Iénu un dzilu elposSanu

netiesSais- fiziskas un emocionalas miera pieredzes sniegSana

Demonstrésana:

Skolotajs parada bérniem Hobermana sféru (var nedaudz par to pastastit).
Paskaidro, ka ar S1s sféras palidzibu més iemacisimies dzilo un nomierinoSo elpu.
Lai to izdarttu mums bis jaienem "apzinats kermenis". Skolotajs satver sféru no
abam pusém, turot rokas vienu otrai pretim. Izmanto tis pirkstu satvérienu. Bumbu
atverot caur degunu dzili ieelpo, bumbu sakl|aujot gari izelpo. So katrs dalibnieks
izpilda tris reizes un tad sféru padod talak nakamajam. Elpojot bérniem varat
piedavat aizvert acis, lai palidzétu vairak fokuséties, nomierinaties un izjust
elpoSanas procesu.

Vingrinajumi:

Sadu elposanu var veikt arT neizmantojot sféru, bet veicot vingrindjumu izmantot
plaukstas. Rokas saliektas elkonos novietojam sev prieksa. leelpojot abas plaukstas
Ienam atveram, izelpojot sak|aujam dirités. To izpilda tik reizes cik uzskatat par
nepiecieSamu. Vingrinajumu var pildit visa grupa vai klase kopa.

Mazakiem bérniem labak darbosies lielakas kustibas. Uzlieciet abas plaukstas sirds
rajona. leelpojot rokas plasi, plasi atverat (it ka vélétos apskaut visu pasauli),
izelpojot rokas sak|aujat kopa.

Vecums: no 3 gadu vecuma



Dzivnieku elpas

Més iztélojamies, ka elpo dazadi dzivnieki - trusis, ¢lska, suns un citi. Més
novérojam, ka elposana maina passajitu: reizém nomierina, reizém satrauc, reizém
iedod energiju.

PRASMES: rupes par sevi ILGUMS: 5 min
SPELES VADISANA

1."Dazas reizes mierigi ieelposim un izelposim caur degunu."

"Iztélosimies, ka esam clskas, un arT elposim ka ciskas! Vispirms pakustésimies ka
cuska: saliekam kopa plaukstas un kustinam ka loznajosa ciska.

"Tagad pievienosim elpu. leelpojam dzi]i caur degunu un gari izelpojam caur muti
ar skanu " ssssssss". Atkartojam vél dazas reizes.

Sarunai: vai vargjat sevi iztéloties ka cisku? Kada bija sajata, dzili ieelpojot un gari
izelpojot? Vai jums reizém gadas uztraukties? Kados gadijumos jis uztraucaties?
Vai Sados brizos jums varétu palidzét "Cuskas elpa"?

Pastastiet, ka Iéna elpoSana var palidzét nomierinaties, ja parnem uztraukums

2. "lzteélosimies, ka esam zaki un arT elposim ka trusis! Vispirms uztaisisim ausis ka
zaki: pieliekam pie galvas plaukstas ka garas ausis.
"Tagad pievienosim elpu. leelpojam Tsi un strauji tris reizes caur degunu, nedaudz
aizturam elpu un izelpojam vienreiz gari caur degunu. Atkartojam vél dazas reizes!"
Sarunai: vai varéjat sevi iztéloties ka zakis? Kada bija sajlta, strauji elpojot?
Pastastiet, ka strauja elpoSana noder sevis uzmundrinasanai, kad ir nogurums vai
trakst energijas
IETEIKUMI

"Dzivnieku elpa" iepazistina bérnus ar elpoSanas nozimi un to, ka iespéjams sev
palidzét emocionalos brizos,

Spéli ieteicams spélét sézot, jo, citigi elpojot, var noreibt galva. Tada gadijuma
mierigi un dabiski paelpojiet kopa ar bérnu.

Aiciniet bérnus izdomat savu milako dzivnieku elpu un nodemonstrét to citiem!
Dariet visi kopa!

Aiciniet uzzimét, kada sajita radas, kad bérns elpoja ka ciliska, trusis, plice zirgs,
krokodils un citi dzivnieki.



Piecu pirkstu elpa

Més sinhronizéjam savu ieelpu un izelpu ar rokas kustibu, apvelkot savu plaukstu ar
raditajpirkstu, lai koncentrétos un norimtu. Koncentrésanas, norimsana 2 mintes.

SPELES VADISANA

1.1zvérsiet sev prieksa kreisas rokas plaukstu un ar labas rokas raditajpirkstu ,
sakot no 1kska apvelciet katru pirkstu.

2.leelpojiet caur degunu, velkot uz augsu; velkot uz leju, izelpojiet caur degunu. Ta
turpiniet, lidz visi pirksti apvilkti.

3.Mainiet virzienu un velciet no maza pirkstina atpaka| Idz 1kskim.

IETEIKUMI

ledroSiniet bérnus uzdevumu pildtt katram sava tempa.

Var aicinat samaintt rokas un apvilkSanu veikt ar nedominéjoso roku.
Piecu pirkstu elpa ir lielisks veids, ka nomierinaties un partpéties par sevi
parmériga satraukuma brizos.

Izmantotais informacijas avots: |.Strante "Apzinatibas spéju kartites"
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Lai izdodas izmantot ietvertos padomus un idejas sava darbiba!



