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MĀCĀMIES DZEJOLI! 

PAR TĪRĀM ROCIŅĀM 

 

SAZIEPĒJAM ROCIŅAS,     

ČAKLI, ČAKLI PUTOJAM, 

ĀTRI, ĀTRI BERZĒJAM 

PLAUKSTIŅU PRET PLAUKSTIŅU. 

 

ARĪ PLAUKSTU VIRSIŅAS 

NEAIZMIRSTAM NOBERZĒT. 

 

PIRKSTU VIRSMAS MAZGĀJAM, 

PIRKSTU STARPAS IZTĪRĀM. 

 

 

KĀRTA ARĪ ĪKŠĶĪŠIEM 

 

 

UN TAD PIRKSTU GALIŅIEM.  

 

 

ČAKLI, ČAKLI MAZGĀJAM 

TĀ, LAI BAIL IR MIKROBIEM.  
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Ieteikumi! 

• Pirms uzdevuma pildīšanas, ieteicams noskatīties multfilmu - 

https://youtu.be/vDlFPEoCnRo.  

• Pārrunāt ar bērnu tur redzēto, aktualizēt jautājumu par roku mazgāšanu. 

• Lasīt, mācīties un skaitīt dzejoli par roku mazgāšanu un līdzi kustināt rokas! 

• Vēlams pildīt spoguļa priekšā, kopā ar pieaugušo. 

• Vēlams veikt arī vannas istabā – mazgājot rokas!  

• Ja bērns nespēj patstāvīgi veikt kustības, vecāki kustina bērna rokas, skaitot 

pantiņu.  

 

 

Plauksta plaukstā tiek apļota, berzēta. 

 

Sparīgi berzē plaukstas vienu pret otru. 

 

Berž plaukstas virspusi, atkārto ar otru roku. 

 

Saliek plaukstas kopā, sakrustojot pirkstus. Berzē pirkstus uz augšu 
un leju. 

 

Ar roku apķer īkšķi kulakā, berzē to, atkārto arī otrai rokai. 

 
Novieto pirkstu galus saujā, veic rotējošas kustības pa labi un kreisi 

ar pirkstu galiem. Atkārto arī otrai rokai. 

 

Saķer vaigus, atver izbrīnā muti. 

 

Dzejoļa autors - dakteris Jančapuncis 
(https://spkc.gov.lv/upload/Bukleti/ieteikumi_jancu_puncis.pdf) 
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