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Studiju kursa istenoSanas valodas

LV

Anotacija

Studiju kursa apgiist zinaSanas un prasmes, kas nepiecieSamas zinatniski pamatotai studgjoso
profesionalajai darbibai veselibas un fizisko aktivitaSu joma, patstavigai problému kritiskai
izvertéSanai un risinasanai saistiba ar sporta un veselibas macibas satura TstenoSanu, ieglistot
kompetences macit Veselibas, drosibas un fiziskas aktivitates macibu joma vispargja izglitiba
atbilstosi pamatprincipiem, kuri izvirziti Skola 2030 un Ministru kabineta noteikumiem Nr. 747
par noteikumi par valsts pamatizglitibas standartu un pamatizglitibas programmu paraugiem un Nr.
416 par valsts vispargjas vidgjas izglitibas standartu un vispargjas videjas izglitibas programmu
paraugiem un veidots atbilstosi standarta noteiktajiem veselibas, drosibas un fiziskas aktivitates
macibu jomas planotajiem skolénam sasniedzamajiem rezultatiem prasmigi, atbildigi un
ieintereséti iesaistities daudzveidigas fiziskajas aktivitates, kas veicina garigas un fiziskas spgjas,
ka arT spét izmantot daudzveidigas macibu organizacijas formas atbilstosi skoléna macisanas
vajadzibam, vispariga un optimala macibu satura apguves Ilimena rezultatu sasnieg$anai modulim
“Fiziska veseliba”, ka arT planotiem skolénam sasniedzamiem rezultatiem caurviju prasmes,
fokusgjoties uz uztura macibas pamatiem, veicinot veseliga dzivesveida paradumu attistibu.

Merkis un uzdevumi, izteikti kompetencés un
prasmes

Studiju kursa mérkis: nodro$inat iesp&ju studéjosajiem attistit kompetenci uztura zinatnes
pamatjautajumos, prasmi integrét ieglitas zinasanas pamatprincipus Sporta un veselibas macibu
satura.

Studiju kursa uzdevumi:

1. Sniegt izpratni par uztura macibas nozimi savas un sabiedribas veselibas saglabasana un
nostiprinasana.

2. Atbalstit macibu procesa planosanas un istenoSanas pedagogisko iemanu veido$anos ar uztura
macibas satura integréSanu Sporta un veselibas macibas satura.

3. Nodrosinat iesp&ju apgiit izglitojamo maciSanas snieguma un izaugsmes analitisko vertesanu.
4. Attistit kritiskas domasanas, pasanalizes un profesionalas kompetences pilnveido$anas prasmes.

Patstavigais darbs, ta organizacija un uzdevumi

1.. Gt izpratni par uztura un ta nozimi veselibas saglabasana un nostiprinasana. Atbilstosi
izveletai t€mai, sagatavot referatu un prezentét.

2. Darba mapes izveide un prezentésana.

3. Izplanot un model&t sporta un veselibas macibu mini- stundas vai izglitojosas aktivitates
veseliga dzivesveida popularize$anai, par aktualu skolénu uztura lietoSanas paradumiem, ieprieks
izveleties aktualu situaciju(pétijumu analize) , vaditas aktivitates analize, pasrefleksija.

4. Izveidot darba mapi ar materialiem uztura maciba, atbilstosi sistematizgjot materialus p&c
temam. Darba mapes prezentacija.

5. Gt izpratni par uztura zinatnes aktualajiem jautajumiem. Analiz&t un novertét 3 zinatniskos
rakstus.

Literatiira

Obligata / Obligatory:

1. Krauksts, V. (2015). Uzturs sporta. Marupe : Drukatava, 2015. 64 lpp.

2. Rubana, I.M. (2010). Uzturs fiziska slodzé. RaKa, 2010. 200 Ipp.

3. Spektors, T. (2024). Ediens dzivibai. Riga : Zvaigzne ABC, 560 Ipp.

4. Zarins, Z. (2021). Uztura maciba. Riga : LU Akadémiskais apgads, 430 Ipp

Papildu / Additional:

5. Macibu filma un darba lapas par veseligu uzturu. Pieejams:
https://mape.gov.lv/catalog/materials/FDE688CB-8B6B-4273-B100-7BB269490C4A/view
6. Piens un augli skolai (n.d.) Materiali pedagogam. Pieejams:
https://piensaugliskolai.lv/lv/skolotajiem/materiali-pedagogiem/

Citi informacijas avoti / Other sources of information:

1. RTU LA biblioteka pieejamie zurnali, gramatas un datu bazes, atbilstosi nozarei.

2. Studgjosiem pieejams vairakas zinatnisko publikaciju datubazes — EBSCO, Letonika,
ScienceDirect, SCOPUS, Web of Science un Cambridge Journals Online u.c.

Interneta resursi/Internet resources:

1. Sports un veseliba 1.-3. klasei. Pieejams: https://skolo.lv/course/view.php?id=159351

2. Sports un veseliba 4.-6. klasei. Pieejams: https://skolo.lv/course/view.php?id=159354

3. Sports un veseliba 7.-9. klasei. Pieejams: https://skolo.lv/course/view.php?id=159558

4. Sports un veseliba 10.-12. klasei. Pieejams: https://skolo.lv/course/view.php?id=196449;
https://skolo.lv/course/view.php?id=196449;

NepiecieSamas priekSzinasanas

Zinaanas saistitas ar veselibas izglitibu, anatomiju un fiziologiju, biokimiju un sporta teoriju.

Studiju kursa saturs

Saturs

Pilna un nepilna laika Nepilna laika
klatienes studijas neklatienes studijas




Kontakt | Patstav. | Kontakt | Patstav.
stundas darbs stundas darbs

1. temats. Uzturzinatne 4 6 2 10
1. lekcija: Uzturzinatnes attistiba pasaul€ un Latvija. Jaunakas zinatnes atzinas uztura maciba.
2.lekcija: Uztura maciba Sporta un veselibas macibas konteksta.
2. temats. Energijas maina un uzturs 4 6 2 8
3. lekcija: Olbaltumvielas, tauki, oglhidrati, vitamini un mineralvielas
4.lekcija: Balastvielas uztura. Udens maina un uzturs.
2. temats. Energijas maina un uzturs 4 6 2 10
5. lekcija: Skabju un sarmu Iidzsvars organisma. Antioksidanti uzturproduktos.
6.lekcija: Probiotiskas zarnu bakt€rijas un uztura prebiotiskas vielas. Gremosanas norises.
4. temats. Energijas maipa un uzturs 4 6 2 10
7. lekcija: Vesela pieaugusa cilvéka uzturs/ieteicamas energijas un uzturvielu devas Latvijas
iedzivotajiem.
8.lekcija: Digtas, to nozime un jaunako p&tijumu analize.
5. temats. Uzturlidzekli 4 6 2 10
9. lekcija: Dazadu produktu lietojums ikdienas uztura.
10.lekcija: Alkoholiskie un bezalkoholiskie dz&rieni.
6. temats. Ediena pagatavoSanas tehnologija 4 6 2 10
11. lekcija: Veseliga, sabalanséts uzturs, €dienkartes.
12.1ekcija: Skolénu ar paaugstinatu fizisko slodzi uztura edienkarte.
7. temats. Praktisko zina$anu integré$ana Sporta un veselibas macibu satura 8 16 4 10
Praktiskais darbs. Macibu stundu modelé$ana — stundu planu izstrade pamatizglitibas un vispargjas
vidgjas izglitibas skolénu vecuma posmiem.

Kopa: 32 52 16 68

Sasniedzamie studiju rezultati un to vértéSana

Sasniedzamie studiju rezultati

Rezultatu vértéSanas metodes

Zinasanas:

1. Parzina uzturzinatnes pamatnostadnes.

2. Izprot uztura macibas saturu un ta integréSanas iesp&jam sporta un veselibas macibu satura.
3. Zina par energijas mainu un uzturu, dazadam diétam un &diena pagatavosSanas tehnologijam.

1. Sagatavot referatu un prezentét, padzilinati
izp&tot vienu no uztura macibas t€mam.

2. Sagatavot mini-stundas par veseliga
sabalanséta uztura nozimi veselibas
uzturé$ana un saglabasana, novadito mini-
stundu analize, pasrefleksija.

3.1zveidot darba mapi ar materialiem uztura
maciba, atbilstosi sistematizgjot katrai klaSu
grupai. Darba mapes prezentacija.
Eksamens: Teorétisko un praktisko zinasanu
parbaude — macibu stundas modelésana,
analize un pasrefleksija.

Prasmes:

1. Prot pielagot macibu metodes macibu saturam, izglitojamo vecumposmam un apgiitajam
prasmém.

2. Prot veidot un analiz&t zinatniski-p&tniecisko un metodisko materialu, un izveidot atbilstosu
izglitojosu saturu par veseligu sabalans€tu uzturu sporta un veselibas macibu stundam.

3. Izmanto zinasanas par veseligu sabalansétu uzturu, prot sastadit daudzveidigus veseliga uztura
planus.

1. Sagatavot referatu un prezentgt, padzilinati
izp€tot vienu no uztura macibas témam.

2. Sagatavot mini-stundas par veseliga
sabalanséta uztura nozimi veselibas
uzturé$ana un saglabasana, novadito mini-
stundu analize, pasrefleksija.

3. Izveidot darba mapi ar materialiem uztura
maciba, atbilstosi sistematiz&jot katrai klasu
grupai. Darba mapes prezentacija.
Eksamens: Teorétisko un praktisko zinasanu
parbaude — macibu stundas model&sana,
analize un pasrefleksija.

Kompetence:

1. Organizé macibu mérkim un uzdevumiem atbilstoSu macibu vidi. Veido integrétu macibu satura
dizainu atbilstigi joma sasniedzamajiem rezultatiem.

2. Sp&j pamatot formativas un summativas vertésanas lomu macibu mérka un rezultatu sasnieg$ana.
3. Spgj patstavigi un sadarbiba ar kolgégiem planot un vadit macibu procesu, izvéloties macibu
metodes atbilstosi sasniedzamajiem rezultatiem un izglitojamo vecumposmam.

1. Sagatavot referatu un prezentét, padzilinati
izp€tot vienu no uztura macibas témam.

2. Sagatavot mini-stundas par veseliga
sabalansgta uztura nozimi veselibas
uzturé$ana un saglabasana, novadito mini-
stundu analize, pasrefleksija.

3. Izveidot darba mapi ar materialiem uztura
maciba, atbilstosi

sistematiz&jot katrai klasu grupai. Darba
mapes prezentacija.

Eksamens: Teorétisko un praktisko zinaganu
parbaude — macibu stundas model&sana,
analize un paSrefleksija.

Studiju rezultatu vértéSanas kriteriji

Kriterijs % no kopgja vertéjuma
Starpparbaudijums: 30
1. Sagatavot referatu un prezentgt, padzilinati izp&tot vienu no uztura macibas temam.
2. Sagatavot mini-stundas par veseliga sabalanséta uztura nozimi veselibas uzturésana un saglabasana, novadito
ministundu analize, paSrefleksija.
Starpparbaudijums: 30
Izveidot darba mapi ar materialiem uztura maciba, atbilsto$i sistematizgjot katrai klaSu grupai. Darba mapes prezentacija.
Eksamens: Teorétisko un praktisko zinaSanu parbaude — macibu stundas model&Sana, analize un pasrefleksija. 40
Kopa: 100

Studiju kursa planojums




Dala KP Stundas Parbaudijumi
Lekcijas Prakt d. Laborat Ieskaite Eksam. Darbs
1. 3.0 16.0 16.0 0.0 *




