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MAacibSPEJA

“Macibspéja”
Apzinatiba. Veseliba. Sekmes.

Programma, lauj uzlabot akadémiskas sekmes, emocionalo labbutibu skoléniem;

mazinat mobinga, lieka svara, telefona atkaribas izaicinajumus izglitibas iestades.

Kam paredzéeta programma:

Macibspéja ir domata, lai skoléni varétu efektivak apgiit STEM un citus macibu
priekSmetus, ka arT macibu procesa un izglitibas vidé uzlabot veselibu, labbiitibu un
savstarpg€jas attiecibas. Programma mazina mobinga c€lonus skolas. Jo vairak b&rnu
skola praktizé So programmu, jo vieglak un efektivak skolotajiem ir vadit macibu
procesu klas€. Ikvienam b&rnam no 1. lidz 12. klasei ir jabut iesp€jai aktivizet
smadzenes labakam macibam, vairot veseligus ieradumus, mazinat stresu un mobinga
celonus skola.

Macibspéjas produkti skolam:

1. Macibspéjas dzila atjaunosanas;
2. Macibspgja starpbrizos;
3. Macibspéja klasg.

Programmas veids:

Regularas, ikdienas fiziskas aktivitates ar dzilu iesaisti un prieku, elposanas tehnikas un
refleksija. Programmai ir tris attistibas [imeni. P&c katra Iimena izieSanas, skolotaji
apgiist nakamo ltmenti, kas vél dzilak un efektivak lauj uzlabot macibu procesus.

1. Macibspéjas dzila atjaunosanas. 30 — 45 miniiSu garas “Macibspé&jas” sesijas ar fizisku

1zkusteSanos, sava kermena sajuSanu, elpoSanas un nomierinaSanas tehnikam, refleksiju.
2. Macibspgja starpbrizos. Kopiga skolas izkustéSanas miizikas un deju pavadiba,
kustigu sp€lu un rotalu spelésana, elposanas un nomierinaSanas tehnikas.

3. Macibspéja klasé. Klases 1sa 3-5 mintiSu izkustéSanas, elposanas tehnikas un
refleksijas situacijas, kad skolotajs redz, ka klase zaud€jusi sp&ju macities.

Aktivitates ieklauj metodes un informaciju par elpoSanas, apzinatibas praksém; izpratni
par partiku un sev veseligakajiem un priekpilnakajiem fiziskas kustibas ieradumiem.

Biitiski, ka §is nav “sporta” nodarbibas vai “izkustéSanas”, bet uzdevums ir radit



“kustiba ar dzilu prieku”. Tas lauj veidot bérnos veseligu “vilkmi” uz fizisko kustibu.
Tas ar laiku palidz aizstat viedos telefonus, ka arT mazina agresijas izpausmes un uzlabo
smadzenu gatavibu macities. Programma ir bazéta uz “Flow” metodologiju, kas ir
aprakstita “Macibspé€jas rokasgramata izglitibas iestazu skolotajiem un vaditajiem”.

Programmu realiz€ skolas personals, kurs ir apguvis “Macibspéjas” metodologiju.

Ka programma palidz skolam (saskana ar pétijjumiem un skolu pieredzi):
- akadeémisko sekmju uzlaboSana (1);
- emocionalas labbiitibas uzlaboSana, agresijas un mobinga mazinaSana (1&2);

- veselibas uzlaboSana un veseligu ieradumu veidosana (2).

Programmas rezultati lidz Sim.
Ar pieredzi dalas

- skolu direktori,

- macibu parzini,

- klasu audzinataji,

- sporta un veselibas skolotaji,

- vecaki:

Viktorija Ziedina, Marupes pamatskola, 3.a klases audzinataja:
“Ar klasi pirms §Ts programmas ir bijis loti sarezgiti stradat, jo bija izteikti
svarstigas emocijas, kas iet uz izteiktu agresiju gan darbiba, gan valoda. Biju pati
uz izdegSanas robezas un apsveru iesp&ju no skolas iet projam. Mana ilgaja
pedagoga karjera §ada klase vél nebija bijusi. Bet pec “Macibps€jas” ievieSanas
procesi klasg atri saka uzlaboties. Péc “Macibspé&jas” nodarbibam skoléni ir
nosvidusi, fiziski izlad€jusies, tai pat laika pozitivi un gatavaki macities. Tas ]oti
parsteidza, jo es tieS8am var€ju sakt mierigi stradat stundas. Turklat uz
“Macibspé€jas” nodarbibam skoléni ar katru ned€lu arvien vairak dodas ar prieku
un nevar tas sagaidit. Jamin, ka sakotngji vecaki nebija 1pasi atsaucigi un izradija
baZas par agro cel$anos. So aktivitagu rezultata stundas skoléni arvien vairak
var€ja savakties un turklat saka beidzot uzlaboties art attiecibas klas€. Es par So
klasi no citiem skolotajiem san€mu pirmo reizi komentaru, ka klase ir kluvusi
mierigaka, konstruktivaka. Es palieku skola art nakamo gadu un stradasu ar So

pasu klasi.”



Kristaps Purvins, Marupes pamatskolas direktors:
“Kad dzird€ju par “Macibspg&jas” programmu miisu pasvaldibas organiz&taja
prezentacija, nebija pilniga parlieciba, ka ta tieSam var labi nostradat, lai mazinatu
jaunieSu agresiju un uzlabotu attiecibas. Tacu nolémam paméginat un turklat
uzreiz tie$am ar vissarezgitako klasi. Tur bija gan lielas attieksmes, gan uzvedibas
problémas, turklat arT agresijas izpausmes, kas apgriitinaja gan skolotaja darbu,
gan, protams, visu macibu procesu. Nolému, ja ar $o klasi programma “stradas”
un paliks labaks macibu process, mazinasies agresija, tad tieSam $is palidz.
Sakuma kopa ar Zuargusu un Jeékabu Rédlihu izrunajam par So projektu ar
vecakiem, un visi vecaki piekrita, ka programmu vajag ieviest un bija gatavi
bérnus vest nedaudz atrak uz skolu, lai bérni izkustas vél pirms macibu stundu
sakuma tiesi péc $1s programmas principiem. Ir pagajusi divi ménesi un es redzu
un ar1 dzirdu no klases audzinatajas, ka ir uzlabojumi. Nakamgad, no 1.septembra,

domajam paplasinat So programmu.”

Anna Grenevica, Riga, skolas “Domdaris” klases audzinataja:
“Beérni, kuri uz stundam atnak no "Macibsp€jas" nodarbibam ir krietni gatavaki
macities. Macibspgja ir uzlabojusies.
Ir bijis piemérs ar vienu noteiktu skolénu, kuram bija problémas tiesi ar savaldibu
- atri aizkaitinams un kltist dusmigs, runa uzreiz, negaidot, necelot roku, burtiski
stundas "trinas". Pec vairaku ménesu “Macibspgjas” programmas apmeklejuma
skoléns kluva mierigaks. Temperaments, protams, tas pats, bet vin$ vairak
fokusgjas stundas un kontrolgja savas emocijas. "TriSanas" stundas vairs nebija.

Un dusmu lekmes savalditakas.”

Kristine Novade, Liepajas “Draudziga aicinajuma” vidusskola. Direktora vietniece
izglitibas joma:
“Mis parsteidza cik atri uzlabojas klasei uzvediba jau pirmajos ménesos péc
“Macibspéjas” ievieSanas.
Ar $o klasi bijam izm&ginajusi dazadus veidus ka stradat, lai uzlabotos attiecibas,
uzvediba klas€ un arpus tas. Nekas 1sti nestradaja. “Macibsp€jas” programma ir
jau pirmajos méneSos izdarjusi biitiskas, pozitivas izmainas. Jo seviSki mums
butiski bija, ka uzlabojas darbs klasé un bérniem uzlabojas uzvediba un
savstarpgjas attiecibas. Un $1 nebija no “vieglajam” klasém, jo, ka jau teicu, pirms
tam mes bijam izm&ginajusi visas iesp&jamas programmas, lai palidzétu.

Turklat, kad bérniem bija aptauja, kas viniem skola visvairak patik, loti daudz



uzrakstija, ka tiesi “Macibsp€jas” programma patik visvairak.”

Jékabs Rédlihs, Riga, sporta un veselibas skolotajs skola “Domdaris”:
“Ar interesi ve€roju jaunieSus ‘“Macibspéjas”procesa. To bija apbrinojami redzet,
ka sakuma jaunies$i naca ar nezinu un skepsi uz §im aktivitatém, kur negaiditi
visiem bija uzdevums biit dzila aizrautiba, sadarbiba un prieka. Sakuma bérni
naca knapi pamodusies, ka tiko no gultas izv€lusies. Man vini asoci€jas ar miliem
“zombijiem”, un es domaju, ka ikviens vecaks saprot par ko runaju.

Bet, procesam attistoties, bérni nak jau ar daudz, daudz entuziastiskaku attieksmi.
Bérniem izveidojusies pozitiva atkariba no kustibas, un izveidojas komiina, kur
draugi viens otru aicinaja uz “Macibspéjas” nodarbibam. Bija fantastiski skatities,
ka pé€c izkust€Sanas, beérnos bija paradijies dzivesprieks, seju rotaja smaids un sarti
vaigi. Gluzi nesen péc divu ménesSu darba ar jaunieSiem biju ieradies uz
“Macibspéjas” nodarbibu un biju parsteigts, ka aktivie, smaidigie bérni jau no
pasa rita mani sagaidija un jau bija gatavi lekt ieksa aktivitates, kuras pasi jau bija
1zdomajusi un sadalijusies. Taja bridi manu sirdi parn€ma laimes sajiita, jo
sapratu, ko nozZim€ bérniem §is “Macibsp€jas” nodarbibas. Bérniem uzlabojusies
komuniacija sava starpa, mazinajusies agresija, skolotaji saka par labaku macibu
procesu. Jautajot jaunieSiem macibu gada beigas, vai nakamgad turpinam, bérnos

bija prieka pilns -JA!”

Dominiks Laukmaniks, Liepajas “Draudziga aicinajuma” vidusskola.
Sporta un veselibas skolotajs:
“Man ir darbs “Macibspéjas” programma ar Joti hiperaktivu 6.klasi. Ar So klasi

teju visiem skolotajiem bija griti stradat, iedot macibu vielu. Loti nemierigi, agrak
bija arkartigi nesavaldigi, sliktas attiecibas, vietam bija agresija sava starpa.

Jau driz pec “Macibspejas” programmas ievieSanas gan uzvediba, gan attiecibas,
gan sp&ja macities saka uzlaboties. Ir arT uzlabojusies jauna prasme, kas ir butiska
dz1v€ un macibas - speja reflektet par savu passajitu un lidz ar to uzlabojas sp&ja
nomierinaties. Skolas aptauja par attiecibam, uzvedibu un citiem parametriem
pirms S§is programmas ievieSanas, ST klase bija sliktaka klase skola vairakos

parametros. Tagad ta ir §1s paSas aptaujas augsgala.”



Kristine Homenko, Livupes pamatskola - attistibas centrs, darbs ar bérniem ar
ipasam vajadzibam.
Sporta un veselibas skolotaja:

“Saksu ar lielako parsteigumu. Bérni gaida §1s nodarbibas. Var redzet, ka bérni

kltst emocionali stabilaki un ar1 ievérojami priecigaki. Turklat arT vecaki ir
priecigi par to, ka bérnos paradas prieks, un vini arvien vairak iemil kustibu.
S ir viena no tam programmam, kas ne tikai palidz radit bérnos lielaku sp&ju
macities, bet ar1 to izdara, radot bérnos prieku un vélmi péc fiziskas kustibas.
Loti neparasts un labs savienojums, kas skola palidz risinat tik daudz lietas

vienlaicigi.”

Riudolfs Laivenieks, Livupes pamatskola - attistibas centrs, darbs ar bérniem ar
ipasam vajadzibam.
IntereSu izglitibas skolotajs:

“Skolina ir paredz€ta beérniniem, kas ir ar garigas attistibas trauc€jumiem.

Manuprat esam vieniga otra klasite projekta, pagaidam. ST faktora dél, ka
bérniniem ir §adi trauc€jumi, meés “Flow” principu un prieka sajiitu bérnos,
smadzenu darbibas aktivizéSanu stundam panakam ar to, ka katru dienu censamies
darit vienu kopg&ju lietu par ko visi draudzigi vienojas un atbalsta. Vai nu ta ir kada
spéle, vai stafete, vai nu kads interesants uzdevums ko esam darijusi ieprieks, vai
ar1 kada jauna spéle, ko piedavaju berniem un visi ir laimigi un gatavi nodarbibai.
“Macibspéjas” procesi rit veiksmigi, bérni laimigi, pirms nodarbibam nak
miloties, nevar sagaidit nakamos ritus. M€s esam maz - pa divam klasém kopa
esam 14 bérni (ja visi ierodas), bet parasti esam 7-10. Man tieSam prieks redzet,
ka bérnos arvien vairak uzplaukst sejas smaids, vini arvien vairak grib kusteties.

Loti aizkustinosi to piedzivot. ”

Girts Celajs, Liepajas Centra vidusskola, divu jaunieSu vecaks:
“lesakuma mana meita nedaudz negribigi gaja uz “Macibspé€jas” nodarbibam, jo
vinai likas, ka vina to dara manis - te€ta dél. Uz ko es atbild&ju, ka “n€, Tu So dari
sevis dél, lai labak varétu darit to, kas skola jadara - jamacas. Laikam jau treSaja
reiz€ mana meita pati no rita grib&ja doties uz “Macibspé€jas” nodarbibu un uz
skolu. Redzu, ka, gan manai meitai, gan klases lielakajai dalai nodarbibas patik.
Biitiskakais, ka normaliz&jas klasg attiecibas, beidzot neviens vairs “nerauj galvu
nost” viens otram, ka bija agrak, kas ir teju brinumains panakums tikai péc diviem

méneSiem. Loti cergju, ka “Macibspé€ja” biis armt maniem b&rniem un paldies, ka §1



programma tagad ir pieejama. Man ir sajita, ka Sai programmai ir jabiit gan visas

Liepajas skolas, gan ar1 skolas visa Latvija!”

Ar kada vecuma skoleniem strada “Macibspejas” programma.

Programma strada ar visa vecuma skoléniem. Ari ar b&rniem ar ipasam vajadzibam.

Piedavajums skolam. Programma ietver un pakalpojuma sniedzejs nodroSina:
- IepazistinoSu materialu un lekciju veidoSana izglitibas iestazu vaditajiem,

pasvaldibam, vecakiem;

- Lekcijas sporta un veselibas skolotajiem par macibspé€jas nodroS$inasanas
principiem, par veseligas “pozitivas atkaribas un ieradumu” veidoSanas
principiem saskana ar neirozinatni un endokrinologiju;

(S0 nodroSina skola vai pasvaldiba - 30 Iidz 45 miniiSu ilgas fiziskas aktivitates
no ritiem, pirms stundam, kuras jauniesi iegiist veseligus, pozitiva atkariba
balstitus ieradumus ikdieas fiziskajai aktivitatei; elpoSanas, nomierinasanas

prakses, informacija par veseligu partiku);

- Metodologiskie materiali sporta un veselibas skolotajiem, vecakiem;

- Klatienes macibas sporta un veselibas skolotajiem.

Macibspéja licence ietver sevi:

1. “Macibspéja programmas zinatniskais pamatojums un pétijumi”, 16.lp., digitals
dokuments;

2. “Macibspeja rokasgramata sporta un veselibas skolotajiem”, 145.1p., digitals
dokuments;

3. Online kursi, kas pieejami tieSsaiste: “Flow” prakses;

4. TieSsaistes atbalsts sporta un veselibas skolotajiem ZOOM reizi nedéla un
“Watsapp” kanala darba dienas no 10.00 Iidz 17.00
Programmas ievieSanas seciba, bieZzums un ilgums:

- tikSanas ar klaSu audzinatajiem (var tikties atseviski skola, var tikties ari
pasvaldibas kopigi rikota pasakuma);

- tikSanas ar vecakiem (var tikties ZOOM saruna);

- tikSanas ar sporta un veselibas skolotajiem. Metodologijas un principu
1zskaidroSana, sadarbibas principi;

- vélams, ka bérni no ritiem ir “fiziski aktivi ar prieku” tris [idz piecas reizes

nedela un programma strada ar bérniem no septembra lidz maijam;



Aug | Sept Okt Nov | Dec | Jan Feb | Mar | Apr | Maijs
Funkcijas
Tik§anas ar skolu vaditajiem (iesakuma klatiene) 4 v v v
Lekcija/darbs ar sporta un veselibas skolotajiem v v v v v v v v v v
TikS8anas ar vecaku parstavjiem - no klases, skolas v v v
TikS8anas ar mediju parstavjiem v v
Online macibu materiali, metodologija sporta un veselibas skolotajiem v v v v v v v v v v
Online tik8anas, atbalsts ar sporta un veselibas skolotdjiem v v v v v v 4 v v
Kvantitativa pétijuma 1.faze - online: pirms programmas uzsak$anas v
Kvantitativa pétijuma 2.faze - online: divi ménesi péc programmas palaiSanas v
Kvantitativa pétijuma 3.faze - online: ¢etri ménesi péc programmas v
Kvantitativa pétijuma 4.faze - online: programmas noslégums v
Kvalitativa pétijuma 1.faze: pirms programmas uzsak$anas v
Kvalitativa pétijuma 2.faze: divi ménesi péc programmas palai§anas v
Kvalitativa pétijuma 3.faze: cetri ménesi péc programmas v
Kvalitativa pétijuma 4.faze: cetri ménesi péc programmas v
Komunikacija ar medijiem par programmas rezultatiem - marketings v v
Komunikacija ar vecakiem par programmas rezultatiem - marketings v v

Ko darit, ja apsverat iespéju ieviest “Macibspéjas” programmu:

Ja jiis interes€ programma sava skola, tad ltigums par to pazinot kadam no $1
divam institlicijam:

novada izglitbas parvaldei vai

programmas “Macibspéja” veidotajiem. E-pasts: team@learnfit.eu
Talak ejam secigi cauri visiem punktiem, kas aprakstiti “IevieSanas seciba,
biezums un ilgums”. Galvenais jautajums, ko kopa risinam — ka runat ar vecakiem
par §1s programmas nepiecieSamibu bérniem, ka organizet tik§anas ar sporta un
veselibas skolotajiem par metodologiju un kads biis atbalsts macibu gada laika, ka

nodroSinat telpas un citus resursus efektivak.

Finanses:
Lai ievie$ana biitu balansétaka un labak saprastu metodologiju, iesakam
programmu sakt ar vienu Iidz maksimums piecam klasém skola;
Par vienas klases dalibu programma: 25 eiro ménest;

Skola apmaksa “Sporta un veselibas™ skolotaja darbu.

Sadarbibas partneri:
Latvijas zinatnes un izglitibas ministrija, Latvijas veselibas ministrija;
ASV programma “Active Kids&Minds”, Boston Lahey Hospital&Medical Center;

Latvijas skolas un pasvaldibas Riga, Marupég, Liepaja, Jekabpili, Ventspili,
Tukuma, Saulkrastos (saraksts papildinas).



Par programmu ilgtermina:

Merkis: 50% Latvijas skolas 5 gadu laika skoléni pirms stundam ir fiziski aktivi, uzlabo
emocionalo labbiitibu, sekmes un ir ieguvusi veseligus fiziskas aktivitates ieradumus uz

visu miZu.
Latvija caurmeéra tikai 20% jaunieSu ir fiziski aktivi. Tas izraisa:

- negativu ietekmi uz akadémiskam sekmém (1);
- augstaku mobinga un agresijas limeni skolas (2). Latvija $aja raditaja ir pirmaja
vieta Eiropa (2023.gada dati);

- samazina emocionalo labbiitibu, kas ir prioritate pilnvertigai bérna dzivei (4).

“Macibspéjas” komanda: biedriba “Macibspgja”, SIA “11humans” macibu centrs,
“Efectio”, “Life skills education”; Jekabs R&dlihs (sporta un veselibas skolotajs,
Bostonas universitates absolvents); Artiirs Bernovskis (RTU decétajs, spéloSanas
tehnikas eksperts), Madara Meiere (sertific€ta uztura un fitnesa trenere), Viesturs

Dile/Zuarguss (projekta vaditajs, lektors).

Biedribas “Macibspéja” kontakti:

Nosaukums: Biedriba “Macibspgja”

Juridiska adrese: Vaidavas iela 2 k-5 - 295, Riga, LV-1084
Registracijas nr.: 40008340540

Bankas konts: LVOSHABA0551059215269

Bankas kods: HABALV22

Banka: Swedbank AS

Atsauces:

1. Committee on Physical Activity and Physical Education in the School
Environment;2013

2. Spark: The Revolutionary New Science of Exercise and the Brain.

3. PISA 2018 Results (Volume III) : What School Life Means for Students’ Lives;

4. London School of Economics, Layard, Clark, Comaglia, Powothavee, Venoit
2014.
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